Slu‘(n sk(j
klub
dvanvia

NUTRICNY PLAN

Klient:

NAZoV PLANU

Znizeny prijem sacharidov poobede

VSTUPNA ENERGIA
1400 kcal / 5861.52 KJ

TRVANIE PLANU
04.11.2017 - 03.12.2017

NUTRICNY PLAN ZOSTAVIL
Rastislav Bagita

VYRADENE ALERGENY
kiwi
Spenat
lesné hriby


PACIENT Milka Vekonyová
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Nastavenie stravovacieho rezimu zodpoveda poziadavkam pre upravu telesnej hmotnosti schvalenych
odbornikmi v oblasti preventivnej a Sportovej dietoterapie.

Pokyny:

o Podl'a moznosti striedajte jednotlivé jedla ¢o najcastejSie -z dévodu udrZiavania pestrosti stravy a pestrosti
jednotlivych mikronutrientov (vitaminy, mineraly, stopové prvky).

» Jedlo konzumujte najneskor 2-3 hodiny pred spanim.

e Kazdy den si doprajte plnohodnotny neprerusovany spanok v trvani minimalne 6 hodin a maximalne 9
hodin. Nedostatok spanku méze viest k zvy$eniu konzumacie stravy az o 30%.

o Nakupujte potraviny, ktoré mate predpisané v stravovacom rezime. Pokial' mate na vyber, konzumujte
potraviny ako madso, ryby a vajcia z domaceho chovu a chemicky neupravované ovocie a zeleninu
(najlepsie vypestované doma).

e Dodrzujte predpisany pocet jedal poc¢as dna.

Vyhybajte sa sladkostiam, napolitankam, slanym pochttkam a pitiu sladenych napojov.

V pripade, Ze mate v Uprave stravy zakomponované zemiaky a nie ste na ne alergicky, preferujte

minimalnu tepelnd dpravu v Supke.

e SnaZte sa skonzumovat minimalne predpisanu zeleninu vo variante. Ak mate chut na viac zeleniny,
konzumujte lubovolne podla chuti. Pred intenzivhejSou pohybovou aktivitou, silovym
tréningom obmedzte, respektive vylicte strukovinovi zeleninu, aby Vas nenafukovalo.

Tipy:

e Surova ryza po uvareni zvacsi svojobjem priblizne 2,5 az trojnasobne. Pri redukénom stravovacom
rezime preto predpokladajte konsantu 2,5 ak recept uvadza ingredienciu v surovom stave

» Surové cestoviny po uvareni zvacsia svoj objem priblizne 2,5 az 5 nasobne. Pri redukénom stravovacom
rezime preto predpokladajte konsantu 2,5 ak recept uvadza ingredienciu v surovom stave

o Ak sa v jedalni¢ku nachadza zloZitejsi recept a mate ¢as si takéto jedlo ,uvarit” na viac dni (va¢Siu porciu),
pripadne pre viac ludi, rovhomerne prenasobte mnozstvo kazdej ingrediencie v recepte a uvarte viac jedla.
Nasledne skonzumuijte len priblizni grmaz ktora pre Vas urcuje jedalnicek.

Upozornenia:

e Celozrnné pecivo sa pecie z celozrnnej muky, teda z muky, ktora je pripravena mletim celého obilného
zrna (Ci uz razného, pSeni¢ného alebo iného) vratane obalu a klicka. Aby pec¢ivo mohlo byt oznacené ako
celozrnné, musi obsahovat najmenej 70% hmotnosti celozrnnych vyrobkov z celkovej
hmotnosti. Celozrnné pecivo neobsahuje ziadne semena ani orechy!

e Grahamové pecivo sa vyraba z grahamovej miky, do ktorej sii navyse pridané mleté otruby (vonkajsi obal
zrna). Podiel grahamovej muky by mal byt najmenej 30 %.

Tekutiny: minimalne 2L cistej vody denne.

2 krat denne vypite lubovolny nesladeny ¢aj, idealne sypany zeleny, biely (nie vecer), alebo bylinkovy.
Odportcame dodrziavat pravidelny pitny rezim (Cista voda z vodovodu, pripadne filtrovana voda).

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

lontové napoje pite jedine v pripade dvoj a viac hodinovej intenzivnej zataze (jedine hypo/izotonické
napoje, NIE hypertonické).

Potraviny:

e Recepty a jednotlivé ingrediencie lubovolne dochutte bylinkami, korenim (ak netrpite alergiou) a
zeleninovou sol'ou (nie vela).

» Pokial sa v ,menu variante" alebo inom variante vasho jedalnicka nachadza ingrediencia (méso, zelenina,
ovocie, ryza, ...), ktort prave nemate k dispozicii, pouzite najpodobnej$iu ingredienciu vzhladom na to ¢o
vas jedalnicek obsahuje. napr. hovddzia svieCkovica — hovadzie méidso varené, Zlta paprika - zelena
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paprika, rukola — Spenat, Spagety - fusilli, paradajka - redkovka...Ak nemate k dispozicii konkrétnu znacku
vyrobku, pouZite inu- jedna sa o priklady, v pripade, Ze mate alergiu na niektori z vyssSie uvedenych
potravin, nekonzumujte ju.

e Hmotnost midsa je uvadzana v surovom stave. Maso preferujte predovSetkym varené, pecené a
grilované. Uplne sa vyhnite vyprazanému. Snazte sa dodrziavat priblizni gramaz podla variantu.

e Oleje vhodné do Salatov: lanovy, olivovy, repkovy, avokadovy, slneCnicovy - idedlne extra panensky
lisovany za studena. Ak ste na niektory z olejov alergicky, nekonzumuijte ho.

¢ Oleje vhodné pri tepelnej Gprave: rafinovany repkovy, olivovy.

 V pripade, Ze trpite alergickou reakciou na pomocné ingrediencie (bazalka, Skorica, rozmarin, oregano),

nekonzumuijte ich ani v pripade ze sa v stravovacom rezime vyskytni ako "pomocné ingrediencie".
¢ Hlavné zdroje makrozivin:

o bielkoviny (proteiny):
u
maso, vajcia, ryby, mlie¢ne vyrobky
= strukoviny (séja, cicer, fazula, SoSovica a.i.)
o komplexné sacharidy (uhlohydraty, karbohydraty):
n
celozrnné pecivo, cestoviny, ryza, pohanka, kuskus, pseno, zemiaky, bataty-
sladké zemmiaky, quinoa a.i.
o tuky (lipidy)

oleje, orechy, semena, mastné ryby, maso, Zivocisne vyrobky

Polievky:

e Pokial sa v ,menu variante* vo vasom jedalnicku nachadza polievka, ktora nie je vo vybere vasho
stravovacieho zariadenia, zvolte podobnu alternativu, ak nie ste na nu alergicky/a (hovadzia polievka
namiesto slepacej). Vyhybajte sa krémovym a mastnym polievkam.

Odporacana pohybova aktivita do veku 60 rokov

« vykonat 10 000 krokov denne a viac

o 2-3 krat v priebehu 7 dni vykonavat pohybovu aktivitu miernej az strednej intenzity: rychla chédza, pomaly
beh

e 2-3 krat v priebehu 7 dni vykondavat silovy tréning vonku, ak pocasie neumoziiuje, tak v domacich
podmienkach, alebo vo fitnesscentre

o priklady silovych cviceni: drepy, kluky, vypady, pritahy kladky na hrudnik
o v pociatkoch tréningu silového charakteru, odpori¢ame vyhladat vzdelaného odbornika
v tejto oblasti (fitness, kondiéného trénera)

Prajeme ti dobru chut a skoré dosiahnutie tvojeho ciela.
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Vysvetlivky k nutricnému planu

POSTUP A PRIBLIZNY CAS PRIPRAVY
S kucharmi a lekdrmi sme pripravili postup ako jedla pripravit
chutne a zdravo. Postup pripravy ma slizit ako odportcanie a
nemusi sa striktne dodrZiavat. “DalSie ingrediencie” st vaésinou
ingrediencie s velmi nizkym obsahom energie, ktoré sluZia na
dochutenie.

O 10 min
Postup pripravy:

Ovocie si nakrajajte do misky a na desiatu skonzumuijte.

Dalsie ingrediencie:
Podla chuti pokvapkajte citrénovou $tavou

ZOZNAM INGREDIENCII, KTORE DANE JEDLO OBSAHUJE

Pri kaZdej ingrediencii je zobrazené jej mnoZstvo v kuchynskych
mierach (pre jednoduchost pouZitia) a ndsledne je v zatvorke
uvedené presné mnoZstvo ingrediencie v gramoch (nejedna sa
teda o hmotnost kuchynskej miery, ale o presné odpori¢ané
mnoZstvo prislusnej ingrediencie).

INGREDIENCIE
% x balenie Ingrediencia 1 (127.5 g)

2 x ks Ingrediencia 2 (150 g)
2 a % x krajec Ingrediencia 3 (125 g)
4 x ks Ingrediencia 4 (12 g)

ROZLOZENIE ENERGIE VO VARIANTE JEDLA
Graf znazorniuje mnoZstvo energie, ktort jednotlivé ingrediencie v
jedle obsahuju. Sluzi na rozpoznanie ingrediencii s vysokym
obsahom energie.

ROZLOZENIE ENERGIE
Ingrediencia 1

Ingrediencia 4 _! ﬂ
Ingrediencia 3/ i \ Ingrediencia 2

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

SJ - Sacharidové jednotky

Gl - Glykemicky index

GL - Glykemicka naloz

Chol. - Cholesterol v miligramoch (mg)

0.
Nizky
4 Gl
Vysoka
GL

“\v/"‘Chol

Vysvetlivky k nutricnému planu
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Informacie o alergénoch

Kiwi

Alergia na kiwi sa prejavuje Stipanim, svrbenim a zapalom v hrdle a tGstach, vyrazkami na kozi, bolestou Zaludka a zvracanim, &i
vynimocne dokonca problémami s dychanim a ndhlym poklesom krvného tlaku.

Hlavné zdroje su kivi, §tavy z kivi

App.spinach

Alergia na $penét stvisi s histaminovou intoleranciou. Spenéat obsahuje histamin a po jeho konzumacii sa vyskytuji rovnaké
priznaky ako pri ostatnych potravinach obsahujucich histamin.

Hlavné zdroje st Spenat (mrazeny aj uvareny)

Lesné hriby

Tato alergia je ¢asto skrizena s alergiou na plesne. Prejavuje do 30 minut po konzumdcii lesnych hribov. NajéastejSie priznaky su

opuchy, tazkosti s dychanim, traviace tazkosti. V extrémnych pripadoch moze tato prehnana reakcia organizmu viest k strate
vedomia a nizkemu krvnému tlaku, ¢o su priznaky anafylaktického $oku a mézu byt Zivot ohrozujuce.

Hlavné zdroje st lesné hriby

Informdcie o alergénoch 5/39
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Ranajky

Prazenica so zeleninou

®© 10 min
Postup pripravy:

PraZenica s peCivom a zeleninou na ranajky. PraZenicu naneste na chlieb (orestovant tekvicu, ak je uvedena vo variante namiesto
peciva, pripadne cicer) a konzumujte spolu so zeleninou. Lubovolne dochutte bylinkami.

Dalsie ingrediencie:
fubovolné korenie, zeleninova sol (Stipka), bylinky, balzamiko (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 ks slepacie vajce (110 g) 0.1 SJ chlieb celozrnny...
% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ
1 ks paprika biela (58 g) 0.2 SJ
1 a % x krajec chlieb celozrnny razny (75 g) 3.7 SJ

paprika biela 5=
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE olivovy olej v

Nizky Vysoka (/nvm\;\
SJ Gl GL 7 chol

Pecivo s maslom a medom

\ slepacie vajce

© 5min
Postup pripravy:

Idedlna kombinacia pre sladké ranajky. Na chlieb rozotrite maslo a med. Zapite mliekom, alebo konzumujte spolu s jogurtom (ako
mate napisané v recepte).

Dalsie ingrediencie:
Skorica (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 x krajec chlieb celozrnny razny (50 g) 2.4 SJ

1PLmed (18g) 1.5SJ
1 PL Zivocisne maslo (17 g) 0 SJ
2 dl mlieko polotucné (200 g) 1 SJ

Zivoc¢isSne maslo

__ chlieb celozrnny...
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE med /@

@ A Stredny Vysokd ( hvm\;‘

| mlieko polotuéné

Ranajky 6/39
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Ham and eggs

© 13 min
Postup pripravy:

Sunku pokrajajte na tensie platky. Na rozohriatom oleji, alebo masle (podla toho, o méate napisané v recepte) opeéte platky
$unky, do medzier medzi nimi rozbite Gerstvé vajcia tak, aby ostali v celku, osolte a peéte, az kym bielky vajec nestuhnu (Zitky
zostanu tekuté). Opecent Sunku s vajciami preloZte na teply tanier pomocou lopatky, posypte nakrajanou zeleninou a
petrzlenovou viatou.

Dalsie ingrediencie:
petrzlenova viat, korenie, zeleninova sol (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % ks slepacie vajce (82.5g) 0.1 SJ
2 x platok priemer 14.5 cm morcacia Sunka (36 g) 0.1 SJ
% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ
6 ks redkovka (102 g) 0.4 SJ
2 ks paprika It (150 g) 0.9 SJ redkovka /v

1 x krajec chlieb celozrnny razny (50 g) 2.4 SJ morcacia Sunka .~

slepacie vajce \

__ chlieb celozrnny...

ik Slta \ olivovy olej
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE paprika Zita /

o Nizky /fQ/\gStredna’ i/'“\/”'\/:‘
sJ Gl 6L " Chol

Ranajky s vlockami

®© 5min
Postup pripravy:

Vlocky nasypte do misky, zalejte studenym alebo teplym mliekom ( jogurtom ak mate vo variante namiesto mlieka) a pridajte
pokrajané ovocie. Na zaver podrtte niekolko orechov (prilejte olej, ak vam variant odporucil) a vysypte do misky. V pripade, Ze
vlo¢ky pomaly maknu, alebo sa vam zd3, Ze jedlo ma prili§ hustd konzistenciu, prilejte trochu prevarenej vody. Ak je mlieka,
ktorym mate vlocky zaliat privela, zvySok vypite ako néapoj.

Dalsie ingrediencie:
Skorica

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
3 PL ovsené viocky (33 g) 2.2 SJ
4 PL grécky jogurt napr. Mevgal (80 g) 0.3 SJ
3 ks jahody zahradné (39 g) 0.3 SJ #\ _ mlieko polotuéné
1PLmed (18g) 1.5SJ “f

ovsené vlocky \

NAPOJE w
2 a % di mlieko polotuéné (250 g) 1.2 SJ med /
\ grécky jogurt
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Vysoka i/ an \b
SJ 2 al GL "’ chol

Ranajky 7/39
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Rybacie ranajky
®© 7 min
Postup pripravy:

Z masla, ryb (a cibulky, ak je vo variante) si v klude spravte pomazanku a rovhomerne naneste na pecivo. Konzumujte spolu so

zeleninou.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, korenie, $tipka zeleninovej soli, medvedi cesnak, viiat (v pripade, Ze nie ste na prisady alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 x balenie sardinky vo vlastnej stave napr. Aro(125 g) 0 sardinky vo vlastne;... \
SJ

1 x krajec chlieb celozrnny razny (50 g) 2.4 SJ
1 a % x CL Zivoéisne maslo (7.5 g) 0 SJ L

% x stredne velkd cibula (37.5 g) 0.3 SJ cibula ==
1a % ks paprika 2Ita (112.5 g) 0.7 SJ paprika zltd -~

- i Zivocisne maslo /
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

SJ x Gl ‘]\\//) GL vChol

Vajce na tvrdo s pecivom a zeleninou

®© 7 min
Postup pripravy:

Vajce na tvrdo konzumujte spolu s pe¢ivom a zeleninovou oblohou. Lubovolne dochutte bylinkami alebo korenim. MézZete
si spravit napriklad jednohubky z nakrajaného peciva a nakrajaného vajicka.

Dalsie ingrediencie:
Stipka zeleninovej soli, lubovolné korenie, bylinky, morské riasy (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % ks slepacie vajce (82.5g) 0.1 SJ
1 x krajec chlieb celozrnny razny (50 g) 2.4 SJ
2 ks paprika Zlta (150 g) 0.9 SJ
1a % x CL Zivo&isne maslo (7.5 g) 0 SJ cesnak _|
2 a % x platok bravcova Sunka (42.5 g) 0 SJ bravéova sunka /W.
% strucik cesnak (1.5 g) 0 SJ

slepacie vajce \

-

\ Zivoéisne maslo

o i paprika zIta /
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

oD
@ sJ " chol

Ranajky
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Pecivo Sunka, zelenina

®© 7 min
Postup pripravy:

Na pecivo rovnomerne naneste maslo, alebo margarin (ako kaze variant) a na vrch poukladajte platky Sunky, pripadne syra (pokial
kaze variant). Konzumujte spolu so zeleninou.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, stipka zeleninovej soli (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% x kus bageta celozrnna (60 g) 3.6 SJ bageta celozrnna

2 x platok hydinova sunka (40 g) 0 SJ

1 a % x CL Zivodisne maslo (7.5 g) 0 SJ

1 a % x platok (9x9 cm) syr eidam, 30% t. v s. netideny (33 paprika Cervena = )
% ~ syr eidam, 30% t. v...
/

2 ks paprika cervena (150 g) 0.4 SJ
9)0sJ hydinova $unka

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE Zivoéisne maslo |

Nizky Vysokd g\/ ,,‘V,,,\/}
SJ Gl GL " Chol

Tofu s bazalkou a celozrnnym pecivom

®© 10 min
Postup pripravy:

Tofu rozmackajte vidlickou, alebo kratko pomixujte spolu s olejom, alebo 'anovymi semenami, orechmi - ako urcuje variant a
primiesajte bazalku, alebo petrzlen. Ochutte solou a korenim. Zeleninu umyte a nakrajajte na tenké platky. Rozmixované tofu s
prisadami naneste na pecivo a na vrch poukladajte platky zeleniny.

Dalsie ingrediencie:
nasekana Cerstva bazalka alebo petrzlenova viat (podla chuti), zeleninova sol, korenie, medvedi cesnak (v pripade, Ze na prisady
nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ chlieb celozrnny...
2 ks paprika Zlta (150 g) 0.9 SJ \
1 a % x krajec chlieb celozrnny razny (75 g) 3.7 SJ “
2 a % CL lanové semend (7.5 g) 0.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE fanové semena /%

P ca 3itg 3 \ tofu biele
Nizky Vysoka [ ) paprika zIta
G SJ Gl é GL " Chol

Ranajky 9/39
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Bageta

®© 7 min
Postup pripravy:

Celozrnna bageta ktoru si vopred nachystate bud’ doma, alebo v obcerstveni (vyskladate si ju podla vami pozadovanych
ingrediencii). Bageta, Sunka, syr, maslo bude zaklad. Zeleninu si objednajte/urobte l'ubovolne (listova zelenina, paradajka, bylinky,
redkovky, paprika,uhorka...), + netu¢ny dressing! (cesnak, jogurt). Samozrejme v pripade, Ze trpite alergiou na niektory druh
zeleniny a mate to napisanév plane, nekonzumuijte ju!.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, zelenina, korenie, netu¢ny dressing (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% x kus bageta celozrnna (60 g) 3.6 SJ
2 a % x platok bravcova sunka (42.5 g) 0 SJ
1 a % x CL Zivoéisne maslo (7.5 g) 0 SJ
1 x platok (9x9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neddeny (22 g) 0

SJ bravcova sunka /W
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE \ syr eidam, 30%t. v...

Py Zivocisne maslo /
@ SJ < chol

Pecivo s cviklovou natierkou

| bageta celozrnna

®© 15min
Postup pripravy:

Cervent repu umyte, nestpte a uvarte v celku v trochu osolenej vode, kym nie je makka. Nechajte vychladnit, ostipte a najemno a
nastrdhajte. Druha moznost je, Ze repu ocistite a zabalite do alobalu, peciete pri 180 stuprioch asi hodinu. Vychladnuti repu
nastruhajte najemno. V druhej miske si vidlickou roztlacite tvaroh a pretlacte 2 struciky cesnaku. PrimieSajte postrdhant cviklu a
dochutte &iernym korenim a solou. Na zaver pridajte olej, ktory doda natierke vlaénost a lesk.

Dalsie ingrediencie:
sol, ¢ierne korenie (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % x krajec chlieb celozrnny razny (75 g) 3.7 SJ
% x maly kus Cervend repa (25 g) 0.2 SJ
5 a % PL tvaroh jemny hrudkovity 2.5 percenta napr. Rajo
(93.5g) 0.4 SJ cesna

% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ cervena repa_—pe=
% strucik cesnak (1.5 g) 0 SJ olivovy olej oo o

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Vysoka E/ 19 \3
SJ 154 Nel! GL "W’ chol

/chlieb celozrnny...

Ranajky 10/39
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Pecivo s baklazanovou pomazankou a syrom

© 25min
Postup pripravy:

BaklaZzanovi pomazanku pripravte podla navodu (kl'udne si jej spravte viac a konzumujte aj nasledutci den). Pomazanku
rovhomerne rozotrite na pecivo a konzumujte spolu so syrom.

Dalsie ingrediencie:
pokvapkajte citrénovou $tavou, sol, korenie (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % x krajec chlieb celozrnny psenic¢ny (75 g) 3.5 SJ chlieb celozrnny...
% ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ 4%
4 a % PL baklazanovd pomazanka (76.5 g) (= postup
pripravy niZsie) 0.3 SJ
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE baklazanova... /'

\ mozarela

° Nizky Vysokd Wi-e
SJ 4 al GL "W’ chol

POSTUP PRIPRAVY - BAKLAZANOVA POMAZANKA (16 PL = 277g)

% x kus baklazan (195 g) Postup pripravy: Baklazan umyte, ogistite, oltpte a nakrajajte

% PL olivovy olej (6 g) na drobné kocky. Teflénovi panvicu premazte olejom. Kocky
% x kus (40 cm ) jarnd cibulka (22 g) baklazanu poduste v zakrytej panvici pri strednej teplote asi 15
% ks paprika Cervena (37.5 g) min do makka, ob¢as premiesajte. Medzitym ocistite a umyte
15 g otruby ovsené jarnu cibulku a pokréjajte ju nadrobno. Papriku oéistite, umyte
% stricik cesnak (1.5 g) a nakrajajte na malé kocky. Baklazan nahrubo popuéte

vidlickou a pokvapkajte citronovou stavou. Cesnak ostpte,
rozmackajte a pridajte ku zmesi. Vmiesajte jarnu cibulku,
papriku a ovsené otruby. Baklazanovy krém dochutte korenim a
zeleninovou solou.

Muffiny na ranajky
O 30 min
Postup pripravy:

Ovsené vlocky rozmixujte na muiku.V miske ich zmieSajte s roztlacenymi bananmi, roztopenou horkou ¢okoladou a nasledne so
v§etkymi ostatnymi surovinami . Cesto davkujte do formiciek na muffiny (najlepsie silikdnovych). Muffiny pecte 20-25 mindt na
200 stupnoch do zlatista. Konzumujte predpisané mnozstvo mufiinov. Ingrediencie st uvadzané v surovom stave pred tym, ako
ich date do traby.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

3 a % kus Muffiny ovsené (140 g) (= postup pripravy
mlieko polotuénéh

, Muffiny ovsené

nizsie) 3.9 SJ

NAPOJE
3 dl mlieko polotucné 1,5% (300 g) 1.5 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ SJ ‘\V/‘Chol
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POSTUP PRIPRAVY - MUFFINY OVSENE (24 kus = 983g)
200 g ovsené vlocky
220 g grécky jogurt napr. Mevgal
2 ks banany (260 g)
% dl mlieko polotucné 1,5% (75 g)
4 PLmed (72 g)
2 ks slepacie vajce (110 g)
8 g kypriaci prasok do peciva
2 x kocka (4x4,5 cm) ¢okolada horka 81 percent napr.
Arriba Superieur (20 g)
6 ks orechy vlasské (18 g)

Bananové lievance

®© 10 min
Postup pripravy:
Do misky dajte zelensi banan nakrajany na vacsie kolieska a pridajte vajicka. VSetko rozmixujeme ponornym mixérom. Rozohrejte

panvicu, potrite olejom, aby sa lievance neprilepovali. Na panvicu nalejte malti nabera¢ku zmesi a po upeceni spodnej ¢asti
otoCte. Takto postupujte az kym sa cesto neminie.

Dalsie ingrediencie:
Skorica (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % ks slepacie vajce (82.5g) 0.1 SJ lepatie vai
2 x ks vajeény bielok (66 g) 0.1 SJ slepacie vajce

lieko polotuéné
% ks bandny (65 g) 1.4 SJ mileko polotucne

% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ

% PL dZem visfiovy (18.5g) 1.2 SJ vajeény bielok /@ W
L \. banan
NAPOJE dzem visnovy / ﬂ y

2 dIl mlieko polotucné (200 g) 1 SJ | olivovy olej

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Vysoka fr Yo \\
sJ 152 )¢l GL <" Chol
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Strukovinova natierka s pecivom

© 15min
Postup pripravy:
Do nadoby na mixovanie vlozte uvarenu strukovinu, pridajte sol, sezamovu pastu, olej a roztlaceny cesnak. Ak je natierka husta,

pridajte trochu vody. V§etko zmixujte do hladkej konzistencie. Na zaver pridajte podla chuti citronovi §tavu. Konzumujte s
Cerstvou zeleninou a pec¢ivom (pokial kaze variant).

Dalsie ingrediencie:

bylinky, medvedi cesnak, korenie, sol' (konzumujte len v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
50 g Sosovica varend 0.9 SJ chlieb celozrnny...

\

% strucik cesnak (1.5 g) 0 SJ o
14 g sezamové maslo (pasta) napr. Alnatura0.1 SJ
% x kus citrény (60 g) 0.6 SJ cesnak___# é_sezamové maslo

% PL sezamovy olej (6 g) 0 SJ citrony__ = i

1 a % x krajec chlieb celozrnny razny (75 g) 3.7 SJ s6jové mlieko~ @
o &/ \sezamovy olej
NAPOJE SoSovica varen

1 dl s6jové mlieko (100 g) 0.3 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Vysoka i/nvm\/}
sJ Gl GL ¥ Chol

Ranajky 13/39
Vytvorené pomocou aplikacie @planeat



Hrozno s orechmi

Postup pripravy:

Desiata

Sk\‘m,xk(j
klub
dwanvia

Mensie mnozstvo hrozna (vhodnejsie su kyslejsie odrody) konumujte spolu s orechmi. Konzumujte maximalne 2 krat za 7 dni.

INGREDIENCIE
1 x 10 bobul hrozno (80 g) 1.4 SJ
12 ks mandle (12 g) 0.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky
SJ Gl

)

& chol

Nizka

GL

Banan na desiatu
Postup pripravy:
Banan konzumujte s jogurtom a orechmi (pokial variant kaze).

Dalsie ingrediencie:
Skorica (ak nie ste na prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE
% ks banany (65 g) 1.4 SJ
% x balenie jogurt biely (min. 3.5% tuku) (75 g) 0.4 SJ
3 ks orechy lieskové (3 g) 0 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky
SJ Gl

o

4 chol

Nizka

GL

Citrusovy Salat s pohankou

O 10 min
Postup pripravy:

ROZLOZENIE ENERGIE
mandle

ROZLOZENIE ENERGIE

banany \

44%

orechy lieskové -
\ jogurt biely

Pohanku cez noc namoéte do vody (vlocky staci namogit na 10 min pred pripravou). Nakrajajte pomaran¢ a dalSie citrusové
ovocie, pridajte susené ovocie a podla chuti med. Pokvapkajte olejom, alebo posypte mletymi orechami (ako sa uvadza v recepte).

INGREDIENCIE
% x PL pohanka nelupana (12.5 g) 0.9 SJ
% kus pomarance (105 g) 1.2 SJ
% ks mandarinky (42 g) 0.4 SJ
3 g susené figy 0.2 SJ
% PL med (9 g) 0.7 SJ
% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ sJ & chol

Desiata

ROZLOZENIE ENERGIE

olivovy olej N P pomarance

suSené figy =

mandarinky .~ ; 3
pohanka nelipana

med /

14/39

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat



Sk\‘m,xk(j
klub
dwanvia

Syr so zeleninou
O 5min
Postup pripravy:
Syr a zeleninu lubovolne dochutte bylinkami alebo balzamikom (podla chuti). medvedi cesnak (natrhajte do syru)
Dalsie ingrediencie:

balzamiko - vinny ocot (ak mate radi), bylinky, korenie, kari, viiat (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% ks uhorky (150 g) 0.3 SJ
% ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ

L i mozarela
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE 89%

Nizky Nizka i/ﬁvzi\,‘ uhork W
SJ Gl GL "W’ chol Y-

Ovocie - mierne pasmo

Postup pripravy:

Ovocie si nakrajajte do misky (ak je potrebné), vecer odlozte do chladnicky a na desiatu skonzumujte. Klisky ovocia premiesajte v

miske s jogurtom, orechmi (pokial variant kdze a vyskytujui sa v recepte).

Dalsie ingrediencie:
podrla chuti pokvapkajte citrénovou $tavou (v pripade, Ze nie ste na prisady alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 ks jablka (170 g) 2.2 SJ jablka
% x balenie jogurt biely (min. 1.5%, max. 1.8% tuku) (75 g)
0.4SJ
3 ks mandle (3 g) 0.1 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE mandle /W

o

Nizky Nizka ( ) . )
SJ Gl GL < chol jogurt biely |

Korenova zelenina

© 2 min
Postup pripravy:

Zeleninu mozete den vopred odistit, nakrajat a vloZit v miske do chladnicky.
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

2 ks mrkva (170 g) 1.2 SJ | orechy lieskové
11 ks orechy lieskové (11 g) 0.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka
SJ Gl GL

Desiata

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat
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INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 ks kalerab (270 g) 1.4 SJ

8 ks orechy lieskové (8 g) 0.1 SJ

kalerab

60%
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Nizka ‘:/“v/"\/:‘
sJ Gl GL " Chol 40%

orechy lieskové /

Strihana mrkva s kokosom, hrozienkami, medom a l'anovym olejom

®© 5min
Postup pripravy:

Mrkvu nastrahajte, jemne premiesajte s kokosom, medom, hrozienkami a 'anovym olejom.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1a % ks mrkva (127.5 g) 0.9 SJ kokos mlety
1a % CL kokos mlety (7.5 g) 0.2 SJ
3 g hrozienka 0.2 SJ

% PL med vceli (9 g) 0.7 SJ

hrozienka /'
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE @ — mrkva

@ med véeli /
SJ

Pecivo Sunka, zelenina

®© 7 min
Postup pripravy:

Ingrediencie naneste na pecivo a ulozte do misky na desiatu. Konzumujte spolu so zeleninou.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, stipka zeleninovej soli (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 x krajec chlieb celozrnny razny (50 g) 2.4 SJ
1 a % x platok bravcova sunka (25.5 g) 0 SJ
2 x CL horéica plnotuénd napr. Snico (18 g) 0.1 SJ
% ks paprika cervena (37.5g) 0.1 SJ

, chlieb celozrnny...

paprika Cervend g
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE hor€ica plnotuéna -

=N
@ SJ \V/Chol bravéova sunka /

Desiata 16/39
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Muffiny na desiatu

© 30 min
Postup pripravy:

Ovsené vlocky rozmixujte na muiku. V miske ich zmiesajte s roztlacenymi bananmi, roztopenou horkou ¢okoladou a nasledne so
vSetkymi ostatnymi surovinami . Cesto davkujte do formiciek na muffiny (najlepsie silikénovych). Muffiny pecte 20-25 minut na
200 stupnoch do zlatista. Konzumujte predpisané mnozstvo mufiinov.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 kus Muffiny ovsené (40 g) (= postup pripravy niZsie) 1.1

Muffiny ovsené
SJ [

NAPOJE
1 dl mlieko polotucné 1,5% (100 g) 0.5 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

S mlieko polotucné... /
@ sJ &’ chol

POSTUP PRIPRAVY - MUFFINY OVSENE (24 kus = 983g)
200 g ovsené viocky

220 g grécky jogurt napr. Mevgal

2 ks banany (260 g)

% dl mlieko polotucné 1,5% (75 g)

4PLmed (72 g)

2 ks slepacie vajce (110 g)

8 g kypriaci prasok do peciva

2 x kocka (4x4,5 cm) cokolada horka 81 percent napr.
Arriba Superieur (20 g)

6 ks orechy vlasské (18 g)

Mrkvovy kolaé

O 80 min
Postup pripravy:

Recept pripravte podla navodu nizsie. Pridajte jogurt, alebo zapite mliekom, podla toho ako kaze variant.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
45 g mrkvovy koléé (= postup pripravy nizsie) 1.4 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka ( B0 )
SJ ‘ Gl GL " Chol

. ()4 mrkvovy kolac

Desiata 17/39
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POSTUP PRIPRAVY - MRKVOVY KOLAC (1708 g)

200 g psenicna muka hrubé “zlaty klas” Postup pripravy: Vymastite nadobu na peéenie, posypte ju

100 g pSenicna krupica mukou a ruru predhrejte asi na 160-170 °C. V jednej nadobe
200 g trstinovy cukor zmiesajte muku, krupicu, $koricu, pradok do peéenia, sédu

4 x kus slepacie vajce (220 g) bikarbénu. V druhej spolu vymiesajte vajitka, maslo a cukor (
200 g Zivocisne maslo do tejto zmesi potom vmiesajte nastrihant mrkvu, ananés

3a % ks mrkva (297.5 g) nakrajany na velmi malé kiisky a nasekané vlagské orechy.

50 ks orechy vlasské (150 g) Tito zmes potom zl'ahka zmiesajte s miikou. Vlejte do formy a
340 g kompdt anandsovy pecte cca 70min.

pomocné ingrediencie: 2 ¢ajové lyzicky Skorice, 1 ¢ajova
lyzicka prasku do peciva, 1/2 cajovej lyzicky sédy bikarbény, (v
pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

Ovocie - subtropické s orechami
Postup pripravy:
Ovocie na desiatu (konzumujte spolu s orechami, pokial variant kaze)
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

% ks grapefruity (141 g) 1.4 SJ
13 ks orechy kesu (13 g) 0.3 SJ

| orechy kesu

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka i\/hvm\/}
SJ (24 Nel GL ¥ chol

grapefruity /

Bananovo-jahodovy napoj

®© 5min
Postup pripravy:

Ovocie spolu s mliekom rozmixujte a napoj vypite.

Dalsie ingrediencie:
stévia (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% ks bandny (65 g) 1.4 SJ mlieko polotu¢né
1 a % dl mlieko polotucné (150 g) 0.7 SJ \
3 ks jahody zahradné (39 g) 0.3 SJ “
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
jahody zahradné /W

Nizky J>“L" JJ\Q‘Stredna’ \/ i \‘
SN 47 ] 26 Y chol

\ banany

Desiata 18/39

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat



Mrkva s jablkom a orechmi

Postup pripravy:

Slu‘m,xk(j
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Mrkvu s jablkom nastrihajte na jemno a pridajte med. Polamte orechy a nachystajte do nddobky na druhy der.

Dalsie ingrediencie:

Skorica (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE
% ks mrkva (42.5 g) 0.3 SJ
1 ks jablka (170 g) 2.2 SJ
3 ks orechy kesu (3 g) 0.1 SJ
% PLmed (9 g) 0.7 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky )/ Stredna
SJ Gl 6L

ROZLOZENIE ENERGIE
jablka
/

\ med

mrkva /'

orechy kesu /

Desiata

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat
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Lievance

®© 10 min
Postup pripravy:

Obed

Slu‘m,sk(j
klub
dwanvia

Do misky dajte banan nakrajany na vacsie kolieska a pridajte vajicka. VSetko rozmixujeme ponornym mixérom. Rozohrejte
panvicu, potrite olejom, aby sa lievance neprilepovali. Na panvicu nalejte malti naberacku zmesi a po upeceni spodnej ¢asti

otocte. Takto postupujte az kym sa cesto neminie.

INGREDIENCIE
2 a % ks slepacie vajce (137.5g) 0.1 SJ
% ks banany (65 g) 1.4 SJ
% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ
1 PL dZem egresovy (37 g) 2 SJ
2 x ks vajecny bielok (66 g) 0.1 SJ

Vysoka
GL

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
@ / \Stredny
s ol

Cestoviny s tofu a zeleninou

Tan)

© 25min
Postup pripravy:

" chol

ROZLOZENIE ENERGIE

slepacie vajce

vajecny bielok /'ﬁﬁ\ dzem egresovy
/

olivovy olej '
banany

Tofu nakréjajte na kocky, pokropte s6jovou omackou (ak na fiu nie ste alergicky/4a) a nechajte asi 10 min odstat. Medzitym si na
na oleji spente nakrdjanu cibul'u, rozotrety cesnak. Potom pridajte nakrajané tofu, premiesajte a duste asi 7 min za ob¢asného
miesania. Zeleninu (preferujte listovd, menej mrkvu, kukuricu, hrach) naparte. Naparenu zeleninu potom pridajte k tofu. Uvarené

cestoviny, zeleninu s tofu premiesajte a ochutte koreninami.

Dalsie ingrediencie:

s6jova omacka, sol, mleté Cierne korenie, medvedi cesnak, lubovolna zelenina (v pripade, Ze nie ste na tieto prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE
% x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ
1 striacik cesnak (3 g) 0.1 SJ
1 x stredne velk4 cibula (75 g) 0.7 SJ
% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ
1 x vdcSia naberacka cestoviny makarony, sSpagety
celozrnné varené (60 g) 1.6 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka
SJ Gl GL

& chol

ROZLOZENIE ENERGIE

Obed

tofu biele \

cesnak _‘—

cibula /

olivovy olej /

'~ cestoviny makarony,...

20/39
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Segedinsky gulas - bravcovy

O 30 min
Postup pripravy:

Zdravsia forma Segedinskeho gulasu. Na oleji, masle, masti (ako kaze variant) opecte nadrobno nakrajand cibulu. Pridajte na
kocky nakrajané maso. Ked' je médso opecené, pridajte kysli kapustu a podlejte vodou. Dochutte ¢iernym korenim, sol'ou, rascou a
mletou paprikou. Konzumujte spolu s uvarenymi zemiakmi v Supke, alebo s ryzou (ako kaze variant).

Dalsie ingrediencie:
cierne korenie, sol, mleta paprika, rasca (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/d)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
8 a % x 1 polévkovd IZice MR kvasend / kysla kapusta

bravéova panenska...
(212.59) 0.8 SJ \

2 x GL Zivoé&isne maslo (10 g) 0 SJ p
1 x stredne velka cibula (75 g) 0.7 SJ __ ryza neltpana...

1 a % x vadcsia naberacka ryZa nelupand varena (90 g) 2.1 cibula /'

sJ o W
85 g bravcova panenska svieckova pecena 0 SJ kvasena / kysla... /

\ Zivoéisne maslo

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ sJ ‘\v/‘ChoI

Francuzske zemiaky

®© 60 min
Postup pripravy:

Zemiaky najskor uvarte v Supke, potom ocistite a nakrajajte na tenké platky. Na dno pekaca natrite olej.Dajte prvu vrstvu
zemiakov. Na ne trochu soli a Cierneho korenia. Na to ukladajte vrstvu natvrdo uvarenych vajec (bielkov), nakrajanych na tenké
platky. Pridajte platky syra alebo strihany syr. Nasledne navrch naukladajte koliecka salamy. Zalejte smotanovou zmesou, ktoru
pripravite z kyslej smotany a Slahackovej smotany, trochou korenia a soli. Vrstvy opakujte. Zakryte alobalom a dajte do truby na
45-60 minut. Po ukonceni ich popecte este asi 15 minut bez alobalu.

Dalsie ingrediencie:
Stipka soli, ¢ierne korenie, (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 a % x vdcsia naberacka zemiaky neskoré (150 g) 3.1 SJ

% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ
2 x velkost' M slepaéi bielok (74 g) 0.1 SJ
% x platok (9x9 cm) Syr eidam 30 % TUKU napr. BLUEDINO

| smotana 33%

morcacia Sunka _ge—
LIDL (11g) 0 SJ smotana kysla... - (
1 x platok priemer 14.5,cm mczrcac::a sunka ( ‘{8 g)0.1SJ Syr eidam 3|0 % :I'LLKL: ; y ‘ X zemiaky neskoré
1 a % PL smotana kysla pochdtkova napr. Rajo (18 g) 0.1 s epaCIO"I\?O(\)Iy Olej

SJ
% x balenie smotana 33% (slahacka) (100 g) 0.3 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@

Obed 21/39
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Granadir

© 30 min
Postup pripravy:

Cestoviny uvarte podl'a navodu. Zemiaky nakrajajte na kocky a uvarte v osolenej vode. Medzitym si na masle alebo oleji (podla
toho ako uvadza recept) speiite nakrajanu cibulu. Potom pridajte nakrajané kisky masa alebo tofu (podla toho ako uvadza recept)

a pridajte sladki mleta cervenu papriku. Podla potreby poduste, ochutte bylinkami pripadne solou a pridajte uvarené cestoviny so
zemiakmi. Ako prilohu servirujte uvedend sterilizovanui zeleninu.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, mleta cervena paprika sladka (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
45 g cestoviny celozrnné, bezvajecné 3 SJ cestoviny...
2 a % x Cajova lyZicka Zivoc¢isne maslo (17.5 g) 0 SJ
1 (8¢cm) ks uhorky zavarané kyslé napr. Bioline (34 g) 0.1 p
, sJ L uhor| 3rggv<g?aurllé(?.’7 —zivocisne maslo
% x kus (40 cm ) jarna cibulka (22 g) 0.1 SJ

zemiaky skoré_—
% x maly kus zemiaky skoré (30 g) 0.6 SJ

75 g kuracie prsia bez kosti0 SJ kuracie prsia bez.../

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@w
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Kuracia miska
Postup pripravy:

Nové korenie alebo klinéeky roztléte. Kuracie prsia nakrajajte na dvojcentimetrové kocky a ochutte polovicou nového

korenia alebo klinéekov, solou, korenim a troskou citrénovej $tavy. Paprikovy lusk pozdizne rozstvrtte, oéistite a pokrajajte na
pasiky. Cukinu oplachnite, odistite, pozdiZne rozpolte a nakrajajte na 1 cm hrubé platky. Zemiaky ogistite (nechajte v Supke) a
nakrajajte na kocky cca 1,5 cm. Papriku, cukinu a zemiaky pokvapkajte citréonovou $tavou. Chilli papricku oplachnite a pokrajajte
na koliecka. Cibulu s cesnakom oSupte a pokrajajte na kocky. V kastroli rozohrejte olej a kuracie prsia v iom zo vSetkych stréan 3
minuty pecte. Prisypte cibulu s cesnakom a kratko poduste. Potom pridajte zeleninu a chilli papricku. Osolte a okorente tymidanom
a zvyskom Cierneho korenia. Prilejte vyvar. VSetko varte pod pokrievkou asi 25 min na miernom ohni. Kuraciu misku dochutte
zvySkom citrénovej §tavy a ozdobte platkami citronu. Tento variant si v klude spravte z va¢Sieho mnoZstva ingrediencii
(rovnomerne prenasobte ingrediencie ktoré mate odporucené vo variante na Vami pozadovany pocet porcii - dalSie porcie
konzumuijte napr. nasledujtci den).

Dalsie ingrediencie:
zeleninovy vyvar (niekolko lyZic-mozete aj nemusite), koreniny, bylinky, citronova stava, suseny tymian, susena chili papricka (ak
mate radi pikantné), klinceky alebo nové korenie, zeleninova sol (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/d)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
75 g kuracie prsia bez kosti0 SJ o
% ks paprika zelend (37.5 g) 0.1 SJ olivovy olej_
1 x kus (18cm dizka, 13,5 cm obvod v strede) cukina (187 __zemiaky skoré

cesna
9)0.58J paprika zelend_ >N

2 x vécsia naberacka zemiaky skoré (120 g) 2.4 SJ cibula_—

% x stredne velka cibula (37.5 g) 0.3 SJ

% strucik cesnak (1.5 g) 0 SJ

1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ

cukina~
\kuracie prsia bez...

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ ss & chol

Pstruh s prilohou

© 45min
Postup pripravy:

Pripravte si suroviny. Pstruha umyte a osuste. Z kazdej strany ho osolte a okorerite ¢iernym korenim a korenim na ryby. VloZte ho
do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Pstruha zo spodnej Casti narezte a dovntitra vlozte niekolko platkov citrénu,
petrzlenovej viiate, masla, a tymianu. Niekolko platkov citrénu si nechajte aj na vrch a pridajte nakrajané platky cesnaku. Pecte vo
vyhriatej tribe asi na 180°C priblizne 30 min. Konzumujte spolu s prilohou.

Dalsie ingrediencie:
petrZlenova viat, korenie, tymian (v pripade, Ze nie ste na prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
150 g pstruh atlanticky 0 SJ pstruh atlanticky
2 a % x vdc€sia naberacka zemiaky neskoré (150 g) 3.1 SJ 4%
% x kus citrony (60 g) 0.6 SJ
1a % x CL Zivoéisne maslo (7.5 g) 0 SJ cesnak _’
% stridik cesnak (1.5 g) 0 SJ citrony -
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE Fivodisne masmﬂ \ zemiaky neskoré

@ Nizky Vysoka \‘/ You \\
sJ 153 Nel! GL ¢’ chol
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Paprikas
© 40 min
Postup pripravy:

Cibul'u nakréjajte na drobno a usmaze v hrnci s olejom do zlatista. Pridajte na kocky nakrdjané maso a osmazte ho. Potom pridajte
vodu aby ,,zakryla,, méaso, pridajte sol, ¢ierne korenie a mlett papriku. Zakryte hrniec pokrievkou a varte pol hodinu. Dochutte
Stipkou soli a korenim. Poddvajte s uvarenou prilohou. V pripade pripravy pre viacerych ludi, alebo konzumacii v priebehu
nasledujucich dni, rovhomerne prendsobte ingrediencie.

Dalsie ingrediencie:

mleta paprika, sol, ¢ierne korenie (ak na prisady nie ste alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
120 g moréacie prsia bez kosti0 SJ

1 x stredne velka cibula (75 g) 0.7 SJ

\
2 x védcsia naberacka ryZa nelipand varend (120 g) 2.8 SJ y
1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ __ morcacie prsia bez...
cibula /'@

ryza neldpana...

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
@ 6”"“, ’)WL’ JJKS"Ed"é (79 ) olivovy olej /
[ } ! |
SJ Gl 6L & Chol

Salat (mrkva, tofu)

®© 10 min
Postup pripravy:

Mrkvu ocistite a na jemno postruhajte. Hrozienka nechajte chvilku napucat v teplej vode a tekvicové semienka (ak st uvedené vo
variante) nakrajajte nahrubo. Tofu rozdrobte a dochutte olejom (ak je uvedeny vo variante), medom (sirupom), citrénovou §tavou a
korenim. VSetky prisady premiesajte.

Dalsie ingrediencie:
zazvor, koriander (v pripade, Ze nie ste na prisady alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 ks mrkva (170 g) 1.2 SJ

% PL hrozienka susené nesirené BIO (11 g) 0.9 SJ
% PL med (9 g) 0.7 SJ
2 x balenie séjovy syr tofu (340 g) 0.7 SJ

med /'
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE '

hrozienka susené... /
@ SJ mrkva |

, séjovy syr tofu
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Bageta

®© 7 min
Postup pripravy:

Celozrnna bageta ktoru si vopred nachystate bud’ doma, alebo v obcerstveni (vyskladate si ju podla vami pozadovanych
ingrediencif).

Bageta, Sunka, syr, maslo bude zaklad. Zeleninu si objednajte/urobte lubovolne (listova zelenina, paradajka, bylinky, redkovky,
paprika,uhorka...), + netu¢ny dressing! (cesnak, jogurt).

Samozrejme v pripade, Ze trpite alergiou na niektory druh zeleniny a mate to napisané v plane nekonzumujte ju!

Dalsie ingrediencie:
bylinky, zelenina, korenie, netucny dressing (v pripade, Ze nie ste na prisady alergicky/d)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% x kus bageta celozrnna (60 g) 3.6 SJ
2 x platok hydinova sunka (40 g) 0 SJ
1 x CL Zivoéisne maslo (5 g) 0 SJ
1 a % x platok (9x9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neddeny (33

g)0SJ

bageta celozrnna

|

ﬂﬂsyr eidam, 30% t. v...

hydinova Sunka

ZivocisSne maslo

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
@ & Stredny éVysoké ( e \
SJ < Gl GL " Chol

Peceny kralik so zemiakmi

O 90 min
Postup pripravy:

Umytého kralika pokrajajte. Maso natrite marinadou a dajte do chladnicky na cca jeden den. Potom zapnite rdru na 180 stupriov a
zakrytého kralika pecte cca 1.5 hod. Potom na chvilku peéte odkrytého. Konzumujte so zemiakmi.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
130 g krélik domaci 0 SJ

3 x vdcsia naberacka zemiaky neskoré (180 g) 3.7 SJ
% PL marinéda na krélika (11.5 g) (= postup pripravy
nizsie) 0.1 SJ

N i marinada na kralika /'
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Yo \“
@ sJ & chol

POSTUP PRIPRAVY - MARINADA NA KRALIKA (19 PL = 452g)
2 x stredne velka cibula (150 g)
150 g repkovy olej rafinovany
1 lyZica polievkova horcica (22 g)
1 x PL kecup napr. Heinz (21 g)
3 strucik cesnak (9 g)
100 ml voda pitna (100 g)

| krélik domaci

\ zemiaky neskoré

Postup pripravy: pomocné ingrediencie: paprika Stipl'ava mlet4,
1CL sol, 1 CL korenie &ierne mleté, 1CL paprika sladka mleta,

Vsetky suroviny zmieSajte.
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Francuzske zemiaky na zdravy spdsob

O 45 min
Postup pripravy:

Slu'm.sktj
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Nakrdjajte baklazan na platky. Osolte a za pol hodinu osuste utierkou. Na panvici osmazte. Paradajky nakrajajte. Pridajte k nim
nakrajanu Cerstvu bazalku. Zemiaky upecte v Supke. Po vychladnuti nakrdjajte na platky. Kuracie maso nakrajajte, okorente a
grilujte. Formu vymazte olivovym olejom, posypte nakrajanym cesnakom, poukladajte platky zemiakov, baklazanu, kuracieho
maésa, cibule a rajcin, posypte talianskou zmesou korenia, strihanym syrom a ukoncite platkami zemiakov. Posypte syrom,
pridajte kuracie kuasky, cibulu, paradajky a opat posypte syrom. Zapekajte 15 minut vo vyhriatej rire na 180°C.

Dalsie ingrediencie:

Stipka soli, bazalka, ¢ierne korenie, korenie talianske (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE
1 a % x védcsia naberacka zemiaky neskoré (90 g) 1.9 SJ
% x kus baklaZan (130 g) 0.6 SJ
% striucik cesnak (1.5 g) 0 SJ
% x stredne velka cibula (37.5 g) 0.3 SJ
1 a % ks rajciny (112.5g) 0.5 SJ
% x PL paradajkovy pretlak napr. Freshona (14 g) 0.2 SJ
60 g kuracie prsia bez kosti0 SJ
1 x pldtok (9x9 cm) syr eidam, 30% t. v s. netdeny (22 g) 0
SJ
1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@SJ

ROZLOZENIE ENERGIE

olivovy olej

emiaky neskoré
= |9
cesna ﬂ

paradajkovy pretlak_gm—r
cibula_—9P% : kuracie prsia bez...

rajéiny.~
baklazan/”

\syr eidam, 30%t. v...
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Menu - Obed

Cestoviny s omackou
Postup pripravy:

Cestoviny s lubovolnou omackou ako menu variant v reStauracnych zariadeniach pre milovnikov talianskej kuchyne. Ak mate na
vyber, preferujte zeleninovd, paradajkovii omacku. Nie mastnu (nesmie plavat v oleji). Kludne posypte stipkou parmezanu.
Omacka méze obsahovat kuracie kisky, morské plody, ryby.

Dalsie ingrediencie:
korenie, bylinky, sol, omacky, zeleninova priloha, parmezan (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 x vacsSia naberacka cestoviny makaroény, Spagety cestoviny makarény,...
celozrnné varené (120 g) 3.2 SJ

1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky )“DAQ‘Stredné @ - )
SJ ‘ Gl ‘:\,//" GL & chol

olivovy olej /

Ryba s prilohou
Postup pripravy:

Rybu konzumujte aj so zeleninovou prilohou ako menu variant v reStauracnych zariadeniach. Ak mate na vyber, vyberajte si
predovsetkym listovl zeleninu s paradajkami, rukolou, Spenatom, brokolicou, rajéinami. Zeleninovid zmes ako kukurica, hrach,
anglicka zelenina konzumujte menej, ale nevynechavajte z jedalnicka. Ak vam ponuknu poliat rybu "prirodnou omackou", alebo
mastnou omackou, zdvorilo odmietnite :) Ttto kombinaciu si méZete prichystat aj doma, nie len ako "menu variant".

Dalsie ingrediencie:
sol, bylinky, korenie, omacky, zeleninova priloha (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/4a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
70 g pstruh duhovy 0 SJ

1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ pstruh ddhovy
1 a % x védcsia naberacka zemiaky nové varené (90 g) 1.9
SJ

1 x porcia zeleninové krémova polievka (330 g) (= postup %
zeleninova... .~

_ olivovy olej

pripravy niZsie) 1.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE \ zemiaky nové varené

@ émky ‘/;vQA«‘S(redné [ 10
S @6 @O Wthdl

POSTUP PRIPRAVY - ZELENINOVA KREMOVA POLIEVKA (6 x porcia = 2294g)
3 ks mrkva (255 g)

% x 1 balenie brokolica (250 g)

2 x stredny kus zemiaky neskoré (180 g)
3 strucik cesnak (9 g)

100 g hrasok

1500 ml voda pitna (1500 g)

Postup pripravy: Zeleninu oc€istite a nakrajajte na mensie ¢asti.
Vlozte do hrnca, zalejte vodou a varte, kym zelenina nie je
makka. Pridajte ¢ierne korenie a sol. Polievku vymixujte
ponornym mixérom dohladka.

Pomocné ingrediencie: stipka soli, (Stipka ¢ierneho korenia)
jedine ak mate odskisané. Korenie najma Cierne vo vaésom
mnoZstve mdze spdsobovat problémy
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Bravcové maso s prilohou
Postup pripravy:

BravCové maso s prilohou a zeleninovou oblohou ako menu variant v reStauracnych zariadeniach. Ak mate na vyber, vyberajte si
predovsetkym listovi zeleninu s paradajkami, rukolou, $penatom, brokolicou, (v pripade, Ze nie ste alergicky). Zeleninovi zmes
ako kukurica, hrach, (v pripade, Ze nie ste alergicky) konzumujte menej, ale nevynechavajte z jedalnicka. Ak Vam pontknu poliat
méso ,prirodnou omackou" alebo mastnou omackou, zdvorilo odmietnite :) Tuto kombinaciu si moZete prichystat aj doma, nie len
ako ,menu variant”. Zeleninové prilohy konzumujte len také, na ktoré netrpite alergiou.

Dalsie ingrediencie:
sol, korenie, bylinky, zeleninova obloha (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
70 g bravéové karé 0 SJ bravcové karé
2 x vdcsia naberacka tarhona varena (120 g) 3 SJ
1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ

\

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

o
e sJ ' chol olivovy olej /

. tarhona varena

Maso s prilohou
Postup pripravy:

Maso konzumuijte aj so zeleninovou prilohou ako menu variant v reStauracnych zariadeniach. Ak mate na vyber vyberajte si
predovsetkym listovii zeleninu s paradajkami, rukolou, Spenatom, brokolicou, (v pripade, Ze nie ste alergicky). Zeleninovi zmes
ako kukurica, hrach (v pripade, Ze nie ste alergicky) konzumujte menej, ale nevynechavajte z jedalnicka. Ak vam ponuknu poliat
maso "prirodnou omackou", alebo mastnou omackou, zdvorilo odmietnite :) Tuto kombinaciu si modzete prichystat aj doma, nie len
ako "menu variant".

Dalsie ingrediencie:
korenie, sol, zeleninova obloha, bylinky (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
75 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ tarhona varena
2 x vécsia naberacka tarhona varena (120 g) 3 SJ
1 PL olivovy olej (12 g) 0 SJ

40%

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

.
9 SJ \VChol kuracie prsia bez... /

' olivovy olej
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Proteinova ty€inka

Postup pripravy:

Olovrant

Sk\‘m,xk(j
klub
dwanvia

Jednoduché praktické jedlo pozostavajce s proteinového kexu.

INGREDIENCIE
% x balenie protein kex vanilka napr. Maxsport (20 g) 0.5
SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@w

INGREDIENCIE
% x balenie protein kex ¢okolada napr. Maxsport (20 g) 0.5
SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@SJ

INGREDIENCIE
% x balenie protein kex oriesok napr. Maxsport (20 g) 0.4
SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@

Cokolada

Postup pripravy:

Kvalitna ¢okolada - sladka pochttka. Konzumujte maximalne 3 krat v priebehu 7 dni:)

INGREDIENCIE
2 a % x kocka (4x4,5 cm) cokolada horka 75 percent (25 g)
0.6 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Stredny Nizka
ss D al GL

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat

ROZLOZENIE ENERGIE

ROZLOZENIE ENERGIE

ROZLOZENIE ENERGIE

ROZLOZENIE ENERGIE

Olovrant

. (O0}3_ protein kex...

. b} protein kex vanilka

. (F4__ protein kex orieSok

04 cokolada horka 75...
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Uhorkovy Salat so sezamom

© 5min
Postup pripravy:

Sk\‘m,xk(j
klub
dwanvia

Uhorky nastrahajte nahrubo. Pridajte sezam, pokvapkajte citrénovou $tavou, osolte.

Dalsie ingrediencie:
stipka soli

INGREDIENCIE
1 a % ks uhorky (450 g) 1 SJ

3a % CL sezamové semend (10.5g) 0.1 SJ

10 g Stava citrénovd 0.1 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

oY
@ SJ & chol

Korenova zelenina

© 2 min
Postup pripravy:

ROZLOZENIE ENERGIE
sezamové semena

|

Stava citrénova ==
46%

| uhorky

Zeleninu mozete den vopred ocistit, nakrajat a ulozit v miske do chladnicky.

INGREDIENCIE
2 ks mrkva (170 g) 1.2 SJ
12 ks mandle (12 g) 0.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
Nizka

Nizky
SJ Gl GL

INGREDIENCIE
2 ks mrkva (170 g) 1.2 SJ
11 ks orechy lieskové (11 g) 0.2 SJ

Nizka
GL

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky
SJ Gl

INGREDIENCIE
1 ks kalerab (270 g) 1.4 SJ
8 ks orechy lieskové (8 g) 0.1 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka
SJ Gl GL

ROZLOZENIE ENERGIE
mandle

ROZLOZENIE ENERGIE
orechy lieskové

P

mrkva |

ROZLOZENIE ENERGIE

kalerab
/

@»
& Chol

40%

orechy lieskové /
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INGREDIENCIE
% ks kalerab (135 g) 0.7 SJ
14 ks mandle (14 g) 0.3 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

Nizky Nizka
SJ Gl GL

INGREDIENCIE
1 ks kalerab (270 g) 1.4 SJ
9 ks orechy kesu (9 g) 0.2 SJ

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Nizka
SJ Gl GL

>a
<VChol

0 )
<VChol

S!u'fmk(j
A dwaia

dl
, mandle

ROZLOZENIE ENERGIE

69%

kaleréb/“

ROZLOZENIE ENERGIE
/ kalerab

orechy kesu /

Olovrant

Vytvorené pomocou aplikcie (&) planeat
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Vecera

Salat tuniakovy

© 10 min

Postup pripravy:
Tuniakovy Salat na veceru okoreneny lubovolnym korenim a Stipkou zeleninove;j soli. Prilohu konzumuijte jedine ak to variant
uvadza.

Dalsie ingrediencie:
balzamiko, zeleninova sol, korenie (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 x mald konzerva tuniak vo vlastnej stave napr. Rio Mare

(56 g) 0 SJ
% ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
3 ks rajciny (225 g) 0.9 SJ rukola

1 x miska rukola (17 g) 0 SJ
o . rajéiny .~
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE
P \ tuniak vo vlastne;...
@ sJ " chol

Salat so syrom typu feta

mozarela

/

®© 10 min
Postup pripravy:

Salat na veéeru. Pomiesajte jednotlivé ingrediencie, nakrajajte na malé kisky a konzumuite. Lubovolne dochutte bylinkami. V
pripade, Ze Vam uhorka (ak ju mate predpisant) pripada ,tazka na Zaltidok", nahradte ju inou oblibenou zeleninou.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, korenie, zeleninova sol, balzamiko

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
3 ks rajciny (225 g) 0.9 SJ

4 ks redkovka (68 g) 0.3 SJ
% x miska rukola (8.5 g) 0 SJ
60 g balkansky syr napr. Madeta 0.1 SJ rukola___ I

1 x mald konzerva tuniak vo vlastnej $tave napr. Rio Mare red'kovka/
(56 g) 0SJ .
rajciny.” tuniak vo vlastnej...

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

e
@ SJ & chol

/balkénsky syr
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Salat tuniakovy s dresingom

© 10 min
Postup pripravy:

Tuniakovy Salat s dresingom okoreneny lubovolnym korenim a Stipkou zeleninovej soli. Pokial variant kaze, konzmujte spolu s
varenymi zemiakmi v Supke, alebo pe¢ivom.

Dalsie ingrediencie:
balzamiko, zeleninova sol, korenie (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 x mala konzerva tuniak vo vlastnej Stave napr. Rio Mare

(56 g) 0 SJ
% ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
1 a % x PL cicer v konzerve napr. Boduelle (30 g) 0.5 SJ
% x stredne velk cibula (37.5 g) 0.3 SJ cibula =
1 ks rajéiny (75 g) 0.3 SJ rajéiny /@@

1 x miska rukola (17 g) 0 SJ cicer v konzerve / \ tuniak vo vlastnej...

mozarela

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@SJ

Zapekana cukina so syrom a Sunkou

®© 25 min
Postup pripravy:

Cukinu nakrajajte na kolieska. Na kazdé koliesko uloZte maly kisok syra a Sunky. Cukinové kolieska so syrom a Sunkou
rovnomerne rozloZte na pekac a dajte zohriat do truby na 12-15 minut pri max 180 °C. Podl'a chuti lubovolne posypte bylinkami a
korenim. V pripade,Ze variant kaze, potrite troSkou oleja (nie extra panenského).

Dalsie ingrediencie:
korenie, bylinky (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 a % x kus (18cm dlZka, 13,5 cm obvod v strede) cukina

(280.5g) 0.8 SJ
2 x platok (9x9 cm) syr eidam, 45% t. v s. neddeny (44 g) 0
SJ

4 x platok priemer 14.5 cm morcacia Sunka (72 g) 0.2 SJ
o . cukina
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE \ moréacia sunka
leky N|zka wj/ g \}
SJ "% chol

syr eidam, 45% t. v...

|
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Salat (mrkva, tofu)

© 10 min
Postup pripravy:

Mrkvu ocistite a na jemno postruhajte. Hrozienka nechajte chvilku naptcat v teplej vode a tekvicové semienka (ak st uvedené vo
variante) nakrajajte nahrubo. Tofu rozdrobte a dochutte olejom (ak je uvedeny vo variante), medom (sirupom), citrénovou $tavou a
korenim. VSetky prisady premiesajte.

Dalsie ingrediencie:
zazvor, koriander, citronova $tava (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 ks mrkva (85 g) 0.6 SJ
% PL lanovy olej lisovany za studena napr. Biolienka(6 g) 0
SJ
% PLmed (9g) 0.7 SJ

% x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ med /@ g
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE mrkva@ lanovy ole;j...
leky leka
SJ

Losos so zeleninou na veceru

tofu biele

|

© 20 min
Postup pripravy:

Lososa umyte pod tecticou vodou. Narezte doiho tenké rezy (nekrajajte ho) a vlozte do nich platky rajciny a citréonu. Rybu zabal‘te
do alobalu a nechajte vo vopred predohriatej tribe piect 13-18 mintt pri 180°C. Konzumujte spolu s podusenou zeleninou, alebo
zemiakmi (ako je uvedené v recepte). Lubovolne dochutte bylinkami a troskou zeleninovej soli.

A mate moznost, konzumujte ryby z divokého lovu, nie z rybich fariem.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, zeleninova sol (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
110 g losos obycajny 0 SJ
140 g zelené fazul'ové struky (mrazené) napr. Bonduelle 0.7
SJ
% ks rajciny (37.5¢g) 0.2 SJ
% x kus citrény (60 g) 0.6 SJ

, losos oby¢ajny

rajéiny —
citrény
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

. zelené fazulové... /
Nizky Nizka ‘/ \
SJ Gl GL \V/Chol

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
120 g losos obycajny 0 SJ
2 ks rajéiny (150 g) 0.6 SJ
% x kus citrény (60 g) 0.6 SJ 78%

losos obyéajny

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE L,
citrony

@ ity Nidka on - @
sJ Gl GL \VChoI rajéiny /
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INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
115 g losos obycajny 0 SJ
% x miska 300 ml zeleninova zmes mrazena (kukurica,
hrach, mrkva, karfiol) napr. Minestrone, Bonduelle (77.5

, losos obycajny

1 g) 0.8':?‘] rajiny g
% ks rajciny (37.5g) 0.2 SJ -
% x kus citrény (60 g) 0.6 SJ citrony .~

o o zeleninova zmes...
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE eleninové zmes... /

Nizky Nizka ‘:/’“\/’“\/:‘
sJ Gl GL " chol

Pstruh s prilohou

© 45min
Postup pripravy:

Pripravte si suroviny. Pstruha umyte a osuste. Z kazdej strany ho osolte a okorerite ¢iernym korenim a korenim na ryby. VloZte ho
do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Pstruha zo spodnej ¢asti narezte a dovnitra vloZte niekol'ko platkov citrénu,
petrzlenovej viate, masla a tymidnu. Niekol'ko platkov citrénu si nechajte aj na vrch a pridajte nakrajané platky cesnaku. Pecte vo
vyhriatej tribe asi na 180°C priblizne 30 min. Konzumujte spolu s prilohou.

Dalsie ingrediencie:
petrzlenova viat, bylinky, korenie (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
130 g pstruh atlanticky 0 SJ
1 x vacsia naberacka zemiaky skoré (60 g) 1.2 SJ
% x kus citrony (60 g) 0.6 SJ

1 x CL Zivoéisne maslo (5 g) 0 SJ cesnak _
% strucik cesnak (1.5 g) 0 SJ citrény - ' @ W
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE / \ zemiaky skoré

ZivociSne maslo
Nizky Nizka g\/ Y \
SJ Gl GL " Chol

pstruh atlanticky
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Syrova vecera so zeleninou
®© 7 min
Postup pripravy:

Lahka vecera v podobe cottage syra, alebo mozarelly spolu s pecivom (ak sa nachéadza vo variante) plus zeleninova priloha.
Lubovolne dochutte bylinkami, Stipkou zeleninovej soli, pripadne balzamika (podla chuti).

Dalsie ingrediencie:
korenie, zeleninova sol, bylinky, balzamiko, medvedi cesnak natrhajte do syru, viiat (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
% ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
2 ks rajciny (150 g) 0.6 SJ
2 x miska rukola (34 g) 0.1 SJ
2 x platok prosciutto crudo (druh sunky) (20 g) 0 SJ

rukola g
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE @

- rajéiny .~
@ Nizky Nizka \/ o \,w
SJ Gl GL " chol

Salat (rukola, paradajka, redkovka) s kiiskami planého misa

mozarela

| prosciutto crudo

©® 10 min

Postup pripravy:
Salat s kiiskami planého mésa okoreneny $tipkou zeleninovej soli a pokvapkany balzamikom a kvalitnym olejom, alebo posypany
l'anovymi semienkami, orechami (ako uvadza variant).

Dalsie ingrediencie:
balzamiko podla chuti, zeleninova sol, bylinky (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 a % x miska rukola (42.5g) 0.1 SJ morcacie prsia bez...
105 g morcacie prsia bez kosti0 SJ
14 ks mandle (14 g) 0.3 SJ
3 ks redkovka (51 g) 0.2 SJ

2a % ks rajéiny (187.5 g) 0.8 SJ o J‘li';‘\’,:fa —F
@ . mandle
/

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE rajéiny

@ Nizky Nizka w;/ nv/'\;‘
SJ Gl GL "’ chol
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Pizza Styri druhy syra

O 100 min
Postup pripravy:

Cesto pripavte podla ndvodu nizsie (hmotnost cesta je uvadzana v surovom stave). Pridajte jednotlivé ingrediencie ako mate
napisané v recepte . Lubovolne dochutte koreninami (pokial na ne nie ste alergicky/4). V pripade, Ze si spravite cesto na celu
pizzu, rovhomerne prendsobte ingrediencie patriace na pizzu pre vSetky trojuholniky a potom skonzumuijte len predpisané
mnozstvo trojuholnikov.

Dalsie ingrediencie:
oregano, sol, bazalka (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
10 g niva 0 SJ karfiolové i
. o arfiolova pizza...
20 g Syr eidam 30 % TUKU napr. BLUEDINO LIDLO SJ \ P Syr eidam 30 % TUKU
10 g syrgouda, 45% t. vs.0 SJ
15 g mozzarela light napr. GALBANI0 SJ
35 x g pretlak raj¢inovy / paradajkovy sterilizovany 0.8 SJ mozzarela light /w w niva
NG
1 x trojuholnik karfiolova pizza bez mlieka a lepku (73 g) ( *
= postup pripravy nizsie) 0.5 SJ syrgouda, 45% t.vs. / pretlak rajéinovy...

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@SJ

POSTUP PRIPRAVY - KARFIOLOVA PIZZA BEZ MLIEKA A LEPKU (8 x trojuholnik = 585g)
400 g karfiol

40 g lanové semena

1 strucik cesnak (3 g)

2 ks slepacie vajce (110 g)

4 x ¢ajova lyZickamandlova muka 100% (12 g)

Postup pripravy: Ruru predhrejte na 220 stupnov. Karfiol
rozmixujte v mixéri na malé kisky a opecte ho na panvici

pomocou Cistej utierky. Karfiol dajte do misky a zmiesajte s
20 g drozdie susené bezlepkové rozprestrite cesto a dajte piect do riry. Po 8 minttach cesto
dalSich 7 minut.

pomocné ingrediencie: sol, nadrobno nasekané bylinky:

bazalka, oregano, tymian (v pripade, Ze na prisady nie ste
alergicky/a)

Vecera
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dozmaknutia. Nechajte vychladnit a prebytoénu vodu vytlacte
ostatnymi surovinami. Na plech vystlany papierom na pecenie

vyberte a navrstvite nari suroviny ako kaze variant. Dajte piect
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Chudé maso s prilohou a so zeleninou

O 20 min

Postup pripravy:
Okorenené kuracie/morcacie prsia opecte na oleji (masti, masle). Podl'a druhu zeleniny ju bud' orestujte na panvici alebo v tribe
(max. 180 C). Dochutte lubovolnymi koreninami, bylinkami. Konzumujte spolu s prilohou. V pripade, Ze mate vo variante uhorku a
byva Vam z nej na veceru tazko, zvolte iny druh zeleniny.

Dalsie ingrediencie:
zeleninova sol, korenie, bylinky (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/4)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
80 g kuracie prsia bez kosti0 SJ kuracie prsia bez...

% x védcsia naberacka zemiaky neskoré (30 g) 0.6 SJ
1 ks uhorky (300 g) 0.7 SJ
2 a % x CL Zivoéisne maslo (12.5 g) 0 SJ

L . zemiaky neskoré /@
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

(92 horky /
@SJ & chol unory

Jogurtovy Salat s planym masom

\

'~ Zivo¢isSne maslo

© 15min

Postup pripravy:
Maso nakrajajte na rezance, posypte grilovacim korenim a opecte na oleji (masti, masle). Osolte az na koniec (Stipka zeleninove;j
soli), aby méaso zostalo $tavnaté. Hotové maso zmiesajte s nakrajanou zeleninou zaliatou jogurtom. Ak sii Vam uhorky na veceru
tazké, vynechajte ich z receptu a pridajte si viac inej zeleniny, ideélne listove;j.

Dalsie ingrediencie:
grilovacie korenie, bylinky, balzamiko podla chuti (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

95 g morc¢acie prsia bez kosti0 SJ mor&acie prsia bez...

% ks rajciny (37.5¢g) 0.2 SJ o

1 ks uhorky (300 g) 0.7 SJ

% miska objem (300 ml) ladovy $aldt (40 g) 0.1 SJ ladovy alat__ __jogurt biely

al =

% PL olivovy olej (6 g) 0 SJ rajéiny_—w=s

% L ; in. 3.59 .

% x balenie jogurt biely (min. 3.5% tuku) (75 g) 0.4 SJ uhorky/@
R ] \olivovy olej
DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@ Nizky Nizka wj/ . \\

SJ “) al GL ' Cchol
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© 10 min
Postup pripravy:

Salat na vederu. Pomiesajte jednotlivé ingrediencie, nakrajajte na malé kusky a konzumujte. Lubovolne dochutte. V pripade, Ze
Vam uhorka (ak ju mate predpisant) pripada ,tazka na Zaludok”, nahradte ju inou obltibenou zeleninou.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, korenie, zeleninova sol, balzamiko (v pripade, Ze na prisady nie ste alergicky/a)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 ks redkovka (34 g) 0.1 SJ séjovy syr tofu

2 x miska rukola (34 g) 0.1 SJ h
3a % CL l'anové semend (10.5 g) 0.3 SJ
1 x balenie séjovy syr tofu (170 g) 0.4 SJ redkovka

- . P . —
% x mala konzerva tuniak vo vlastnej Stave napr. Rio Mare rukola_—

(28g)0SJ tuniak vo vIastnej...% ~lanové semend

1 a % x PL cicer v konzerve napr. Boduelle (30 g) 0.5 SJ cicer v konzerve/

DALSIE INFORMACIE O VARIANTE

@SJ
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