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Popis plánu

Ahoj Milka! 

Nastavenie stravovacieho režimu zodpovedá požiadavkám pre úpravu telesnej hmotnosti schválených

odborníkmi v oblasti  preventívnej a športovej dietoterapie.

Pokyny:

Podľa možností striedajte jednotlivé jedlá čo najčastejšie - z dôvodu udržiavania pestrosti stravy a pestrosti
jednotlivých mikronutrientov (vitamíny, minerály, stopové prvky).
Jedlo konzumujte najneskôr 2-3 hodiny pred spaním.
Každý deň si doprajte plnohodnotný neprerušovaný spánok v trvaní minimálne 6 hodín a maximálne 9
hodín. Nedostatok spánku môže viesť k zvýšeniu konzumácie stravy až o 30%.
Nakupujte potraviny, ktoré máte predpísané v stravovacom režime. Pokiaľ máte na výber, konzumujte
potraviny ako mäso, ryby a vajcia z domáceho chovu a chemicky neupravované ovocie a zeleninu
(najlepšie vypestované doma).
Dodržujte predpísaný počet jedál počas dňa.
Vyhýbajte sa sladkostiam, napolitánkam, slaným pochúťkam a pitiu sladených nápojov.
V prípade, že máte v úprave stravy zakomponované zemiaky a nie ste na ne alergický, preferujte
minimálnu tepelnú úpravu v šupke.
Snažte sa skonzumovať minimálne predpísanú zeleninu vo variante. Ak máte chuť na viac zeleniny,
konzumujte ľubovoľne podľa chuti. Pred intenzívnejšou pohybovou aktivitou, silovým
tréningom obmedzte, respektíve vylúčte strukovinovú zeleninu, aby Vás nenafukovalo.

Tipy:

Surová ryža po uvarení zväčší svoj objem približne 2,5 až  trojnásobne. Pri redukčnom stravovacom
režime preto predpokladajte konšantu 2,5 ak recept uvádza ingredienciu v surovom stave
Surové cestoviny po uvarení zväčšia svoj objem približne 2,5 až 5 násobne. Pri redukčnom stravovacom
režime preto predpokladajte konšantu 2,5 ak recept uvádza ingredienciu v surovom stave
Ak sa v jedálničku nachádza zložitejší recept a máte čas si takéto jedlo „uvariť“ na viac dní (väčšiu porciu),
prípadne pre viac ľudí, rovnomerne prenásobte množstvo každej ingrediencie v recepte a uvarte viac jedla.
Následne skonzumujte len približnú grmáž ktorú pre Vás určuje jedálniček.

Upozornenia:

Celozrnné pečivo sa pečie z celozrnnej múky, teda z múky, ktorá je pripravená mletím celého obilného
zrna (či už ražného, pšeničného alebo iného) vrátane obalu a klíčka. Aby pečivo mohlo byť označené ako
celozrnné, musí obsahovať najmenej 70% hmotnosti celozrnných výrobkov z celkovej
hmotnosti. Celozrnné pečivo neobsahuje žiadne semená ani orechy!
Grahamové pečivo sa vyrába z grahamovej múky, do ktorej sú navyše pridané mleté otruby (vonkajší obal
zrna). Podiel grahamovej múky by mal byť najmenej 30 %.

Tekutiny: minimálne 2L čistej vody denne. 

2 krát denne vypite ľubovoľný nesladený čaj, ideálne sypaný zelený, biely (nie večer), alebo bylinkový.
Odporúčame dodržiavať pravidelný pitný režim (čistá voda z vodovodu, prípadne filtrovaná voda).
Jedlo zapíjajte iba ak je suché („nejde dole krkom“).
Iontové nápoje pite jedine v prípade dvoj a viac hodinovej intenzívnej záťaže (jedine hypo/izotonické
nápoje, NIE hypertonické).

Potraviny:

Recepty a jednotlivé ingrediencie ľubovoľne dochuťte bylinkami, korením (ak netrpíte alergiou) a
zeleninovou soľou (nie veľa).
Pokiaľ sa v „menu variante“ alebo inom variante vášho jedálnička nachádza ingrediencia (mäso, zelenina,
 ovocie, ryža, ...), ktorú práve nemáte k dispozícii, použite najpodobnejšiu ingredienciu vzhľadom na to čo
váš jedálniček obsahuje.  napr. hovädzia sviečkovica – hovädzie mäso varené, žltá paprika – zelená
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paprika, rukola – špenát, špagety - fusilli, paradajka - reďkovka...Ak nemáte k dispozícii konkrétnu značku
výrobku, použite inú- jedná sa o príklady, v prípade, že máte alergiu na niektorú z vyššie uvedených
potravín, nekonzumujte ju.
Hmotnosť mäsa je uvádzaná v surovom stave. Mäso preferujte predovšetkým varené, pečené a
grilované. Úplne sa vyhnite vyprážanému. Snažte sa dodržiavať približnú gramáž podľa variantu.
Oleje vhodné do šalátov: ľanový, olivový, repkový, avokádový, slnečnicový - ideálne extra panenský
lisovaný za studena. Ak ste na niektorý z olejov alergický, nekonzumujte ho.
Oleje vhodné pri tepelnej úprave: rafinovaný repkový, olivový. 
V prípade, že trpíte alergickou reakciou na pomocné ingrediencie (bazalka, škorica, rozmarín, oregano),
nekonzumujte ich ani v prípade že sa v stravovacom režime vyskytnú ako "pomocné ingrediencie".
Hlavné zdroje makroživín:

bielkoviny (proteíny):

mäso, vajcia, ryby, mliečne výrobky
strukoviny (sója, cícer, fazuľa, šošovica a.i.)

komplexné sacharidy (uhľohydráty, karbohydráty):

celozrnné pečivo, cestoviny, ryža, pohánka, kuskus, pšeno, zemiaky, bataty-
sladké zemmiaky, quinoa a.i. 

tuky (lipidy)

oleje, orechy, semená, mastné ryby, mäso, živočíšne výrobky

Polievky:

Pokiaľ sa v „menu variante“  vo vašom jedálničku nachádza polievka, ktorá nie je vo výbere vášho
stravovacieho zariadenia, zvoľte podobnú alternatívu, ak nie ste na ňu alergický/á (hovädzia polievka
namiesto slepačej). Vyhýbajte sa krémovým a mastným polievkam.

Odporúčaná pohybová aktivita do veku 60 rokov

vykonať 10 000 krokov denne a viac
2-3 krát v priebehu 7 dní vykonávať pohybovú aktivitu miernej až strednej intenzity: rýchla chôdza, pomalý
beh
2-3 krát v priebehu 7 dní vykonávať silový tréning vonku, ak počasie neumožňuje, tak v domácich
podmienkach, alebo vo fitnesscentre

príklady silových cvičení: drepy, kľuky, výpady, príťahy kladky na hrudník
v počiatkoch tréningu silového charakteru, odporúčame vyhľadať vzdelaného odborníka
v tejto oblasti (fitness, kondičného trénera)

Prajeme ti dobrú chuť a skoré dosiahnutie tvojeho cieľa.
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ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE (INFORMATÍVNE ZOBRAZENIE,
PRIBLIŽNÝCH HODNÔT PRE DANÝ VARIANT)

SJ - Sacharidové jednotky

GI - Glykemický index

GL - Glykemická nálož

POSTUP A PRIBLIŽNÝ ČAS PRÍPRAVY

S kuchármi a lekármi sme pripravili postup ako jedlá pripraviť
chutne a zdravo. Postup prípravy má slúžiť ako odporúčanie a
nemusí sa striktne dodržiavať. “Ďalšie ingrediencie” sú väčšinou
ingrediencie s veľmi nízkym obsahom energie, ktoré slúžia na
dochutenie.

10 min

Postup prípravy:
Ovocie si nakrájajte do misky a na desiatu skonzumujte.

Ďalšie ingrediencie:
Podľa chuti pokvapkajte citrónovou šťavou

ZOZNAM INGREDIENCIÍ, KTORÉ DANÉ JEDLO OBSAHUJE

Pri každej ingrediencii je zobrazené jej množstvo v kuchynských
mierach (pre jednoduchosť použitia) a následne je v zátvorke
uvedené presné množstvo ingrediencie v gramoch (nejedná sa
teda o hmotnosť kuchynskej miery, ale o presné odporúčané
množstvo príslušnej ingrediencie).

INGREDIENCIE

¾ x balenie Ingrediencia 1 (127.5 g)
2 x ks Ingrediencia 2 (150 g)
2 a ½ x krajec Ingrediencia 3 (125 g)
4 x ks Ingrediencia 4 (12 g)

ROZLOŽENIE ENERGIE VO VARIANTE JEDLA

Graf znázorňuje množstvo energie, ktorú jednotlivé ingrediencie v
jedle obsahujú. Slúži na rozpoznanie ingrediencií s vysokým
obsahom energie.

ROZLOŽENIE ENERGIE

51%

Ingrediencia 1

29%

Ingrediencia 2

15%

Ingrediencia 3

Ingrediencia 4

Chol. - Cholesterol v miligramoch (mg)

Vysvetlivky k nutričnému plánu

�

SJ7

GI
Nízky

31

GL
Vysoká

22

Chol
6.2
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Informácie o alergénoch

Kiwi

Alergia na kiwi sa prejavuje štípaním, svrbením a zápalom v hrdle a ústach, vyrážkami na koži, bolesťou žalúdka a zvracaním, či
výnimočne dokonca problémami s dýchaním a náhlym poklesom krvného tlaku.

Hlavné zdroje sú kivi, šťavy z kivi

App.spinach

Alergia na špenát súvisí s histaminovou intoleranciou. Špenát obsahuje histamín a  po jeho konzumácii sa vyskytujú rovnaké
príznaky ako pri ostatných potravinách obsahujúcich histamín.

Hlavné zdroje sú špenát (mrazený aj uvarený)

Lesné hríby

Táto alergia je často skrížená s alergiou na plesne. Prejavuje do 30 minút po konzumácii lesných hríbov. Najčastejšie príznaky sú
opuchy, ťažkosti s dýchaním, tráviace ťažkosti. V extrémnych prípadoch môže táto prehnaná reakcia organizmu viesť k strate
vedomia a nízkemu krvnému tlaku, čo sú príznaky anafylaktického šoku a môžu byť život ohrozujúce.

Hlavné zdroje sú lesné hríby

Vytvorené pomocou aplikácie
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INGREDIENCIE

1 x krajec chlieb celozrnný ražný (50 g) 2.4 SJ
1 PL med (18 g) 1.5 SJ
1 PL živočíšne maslo (17 g) 0 SJ
2 dl mlieko polotučné (200 g) 1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

32%

živočíšne maslo

30% chlieb celozrnný...

23%

mlieko polotučné

15%
med

INGREDIENCIE

2 ks slepačie vajce (110 g) 0.1 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
1 ks paprika biela (58 g) 0.2 SJ
1 a ½ x krajec chlieb celozrnný ražný (75 g) 3.7 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

43%

chlieb celozrnný...

41%

slepačie vajce

13%
olivový olej

paprika biela

Praženica so zeleninou

10 min

Postup prípravy:

Praženica s pečivom a zeleninou na raňajky. Praženicu naneste na chlieb (orestovanú tekvicu, ak je uvedená vo variante namiesto
pečiva, prípadne cícer) a konzumujte spolu so zeleninou. Ľubovoľne dochuťte bylinkami.

Ďalšie ingrediencie:
ľubovoľné korenie, zeleninová soľ (štipka), bylinky, balzamiko (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

Pečivo s maslom a medom

5 min

Postup prípravy:

Ideálna kombinácia pre sladké raňajky. Na chlieb rozotrite maslo a med. Zapite mliekom, alebo konzumujte spolu s jogurtom (ako
máte napísané v recepte).

Ďalšie ingrediencie:
škorica (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

�

SJ3.9 GI
Nízky

52 GL
Vysoká

21 Chol
474

�

SJ4.9 GI
Stredný

61 GL
Vysoká

30 Chol
51

Raňajky
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INGREDIENCIE

1 a ½ ks slepačie vajce (82.5 g) 0.1 SJ
2 x plátok priemer 14.5 cm morčacia šunka (36 g) 0.1 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
6 ks reďkovka (102 g) 0.4 SJ
2 ks paprika žltá (150 g) 0.9 SJ
1 x krajec chlieb celozrnný ražný (50 g) 2.4 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

31%

slepačie vajce

29%
chlieb celozrnný...

14%

olivový olej

12%

paprika žltá

morčacia šunka

reďkovka

INGREDIENCIE

3 PL ovsené vločky (33 g) 2.2 SJ
4 PL grécky jogurt napr. Mevgal (80 g) 0.3 SJ
3 ks jahody záhradné (39 g) 0.3 SJ
1 PL med (18 g) 1.5 SJ

NÁPOJE

2 a ½ dl mlieko polotučné (250 g) 1.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

30%

ovsené vločky

28%
mlieko polotučné

24%

grécky jogurt

14%

med

jahody záhradné

Ham and eggs

13 min

Postup prípravy:

Šunku pokrájajte na tenšie plátky. Na rozohriatom oleji, alebo masle (podľa toho, čo máte napísané v recepte) opečte plátky
šunky, do medzier medzi nimi rozbite čerstvé vajcia tak, aby ostali v celku, osoľte a pečte, až kým bielky vajec nestuhnú (žĺtky
zostanú tekuté). Opečenú šunku s vajciami preložte na teplý tanier pomocou lopatky, posypte nakrájanou zeleninou a
petržlenovou vňaťou.

Ďalšie ingrediencie:
petržlenová vňať, korenie, zeleninová soľ (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Raňajky s vločkami

5 min

Postup prípravy:

Vločky nasypte do misky, zalejte studeným alebo teplým mliekom ( jogurtom ak máte vo variante namiesto mlieka) a pridajte
pokrájané ovocie. Na záver podrťte niekoľko orechov (prilejte olej, ak vám variant odporučil) a vysypte do misky. V prípade, že
vločky pomaly mäknú, alebo sa vám zdá, že jedlo má príliš hustú konzistenciu, prilejte trochu prevarenej vody. Ak je mlieka,
ktorým máte vločky zaliať priveľa, zvyšok vypite ako nápoj.

Ďalšie ingrediencie:
škorica

�

SJ4 GI
Nízky

40 GL
Stredná

16 Chol
359

�

SJ5.6 GI
Nízky

54 GL
Vysoká

30 Chol
30
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INGREDIENCIE

1 x balenie sardinky vo vlastnej šťave napr. Aro (125 g) 0
SJ

1 x krajec chlieb celozrnný ražný (50 g) 2.4 SJ
1 a ½ x ČL živočíšne maslo (7.5 g) 0 SJ
½ x stredne veľká cibuľa (37.5 g) 0.3 SJ
1 a ½ ks paprika žltá (112.5 g) 0.7 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

45%

sardinky vo vlastnej...

28%
chlieb celozrnný...14%

živočíšne maslo

paprika žltá

cibuľa

INGREDIENCIE

1 a ½ ks slepačie vajce (82.5 g) 0.1 SJ
1 x krajec chlieb celozrnný ražný (50 g) 2.4 SJ
2 ks paprika žltá (150 g) 0.9 SJ
1 a ½ x ČL živočíšne maslo (7.5 g) 0 SJ
2 a ½ x plátok bravčová šunka (42.5 g) 0 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

32%

slepačie vajce

30% chlieb celozrnný...

15%

živočíšne maslo

12%

paprika žltá

11%
bravčová šunka

cesnak

Rybacie raňajky

7 min

Postup prípravy:

Z masla, rýb (a cibuľky, ak je vo variante) si v kľude spravte pomazánku a rovnomerne naneste na pečivo. Konzumujte spolu so
zeleninou.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, korenie, štipka zeleninovej soli, medvedí cesnak, vňať (v prípade, že nie ste na prísady alergický/á)

Vajce na tvrdo s pečivom a zeleninou

7 min

Postup prípravy:

Vajce na tvrdo konzumujte spolu s pečivom a zeleninovou oblohou. Ľubovoľne dochuťte bylinkami alebo korením. Môžete
si spraviť napríklad jednohubky z nakrájaného pečiva a nakrájaného vajíčka.

Ďalšie ingrediencie:
štipka zeleninovej soli, ľubovoľné korenie, bylinky, morské riasy (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

�

SJ3.5 GI
Nízky

42 GL
Stredná

15 Chol
196

�

SJ3.5 Chol
403
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INGREDIENCIE

½ x kus bageta celozrnná (60 g) 3.6 SJ
2 x plátok hydinová šunka (40 g) 0 SJ
1 a ½ x ČL živočíšne maslo (7.5 g) 0 SJ
2 ks paprika červená (150 g) 0.4 SJ
1 a ½ x plátok (9×9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neúdený (33

g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

46%

bageta celozrnná

22%
syr eidam, 30% t. v...

14%

živočíšne maslo

12%

hydinová šunka

paprika červená

INGREDIENCIE

½ x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ
2 ks paprika žltá (150 g) 0.9 SJ
1 a ½ x krajec chlieb celozrnný ražný (75 g) 3.7 SJ
2 a ½ ČL ľanové semená (7.5 g) 0.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

45%

chlieb celozrnný...

32%

tofu biele
12%

paprika žltá

11%
ľanové semená

Pečivo šunka, zelenina

7 min

Postup prípravy:

Na pečivo rovnomerne naneste maslo, alebo margarín (ako káže variant) a na vrch poukladajte plátky šunky, prípadne syra (pokiaľ
káže variant). Konzumujte spolu so zeleninou.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, štipka zeleninovej soli (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Tofu s bazalkou a celozrnným pečivom

10 min

Postup prípravy:

Tofu rozmačkajte vidličkou, alebo krátko pomixujte spolu s olejom, alebo ľanovými semenami, orechmi - ako určuje variant a
primiešajte bazalku, alebo petržlen. Ochuťte soľou a korením. Zeleninu umyte a nakrájajte na tenké plátky. Rozmixované tofu s
prísadami naneste  na pečivo a na vrch poukladajte plátky zeleniny.

Ďalšie ingrediencie:
nasekaná čerstvá bazalka alebo petržlenová vňať (podľa chuti), zeleninová soľ, korenie, medvedí cesnak (v prípade, že na prísady
nie ste alergický/á)

�

SJ4.1 GI
Nízky

53 GL
Vysoká

21 Chol
64

�

SJ5 GI
Nízky

43 GL
Vysoká

21 Chol
0
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INGREDIENCIE

½ x kus bageta celozrnná (60 g) 3.6 SJ
2 a ½ x plátok bravčová šunka (42.5 g) 0 SJ
1 a ½ x ČL živočíšne maslo (7.5 g) 0 SJ
1 x plátok (9×9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neúdený (22 g) 0

SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

54%

bageta celozrnná

17%

syr eidam, 30% t. v...
17%

živočíšne maslo

12%
bravčová šunka

INGREDIENCIE

1 a ½ x krajec chlieb celozrnný ražný (75 g) 3.7 SJ
½ x malý kus červená repa (25 g) 0.2 SJ
5 a ½ PL tvaroh jemný hrudkovitý 2.5 percenta napr. Rajo

(93.5 g) 0.4 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

51%

chlieb celozrnný...

30%

tvaroh jemný...

16%

olivový olej

červená repa
cesnak

Bageta

7 min

Postup prípravy:

Celozrnná bageta ktorú si vopred nachystáte buď doma, alebo v občerstvení (vyskladáte si ju podľa vami požadovaných
ingrediencií). Bageta, šunka, syr, maslo bude základ. Zeleninu si objednajte/urobte ľubovoľne (listová zelenina, paradajka, bylinky,
reďkovky, paprika,uhorka...), + netučný dressing! (cesnak, jogurt). Samozrejme v prípade, že trpíte alergiou na niektorý druh

zeleniny a máte to napísanév pláne, nekonzumujte ju!.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, zelenina, korenie, netučný dressing (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Pečivo s cviklovou nátierkou

15 min

Postup prípravy:

Červenú repu umyte, nešúpte a uvarte v celku v trochu osolenej vode, kým nie je mäkká.  Nechájte vychladnúť, ošúpte a najemno a
nastrúhajte. Druhá možnosť je, že repu očistíte a zabalíte do alobalu, pečiete pri 180 stupňoch asi hodinu. Vychladnutú repu
nastrúhajte najemno. V druhej miske si vidličkou roztlačíte tvaroh a pretlačte 2 strúčiky cesnaku. Primiešajte postrúhanú cviklu a
dochutte čiernym korením a soľou. Na záver pridajte olej, ktorý dodá nátierke vláčnosť a lesk.

Ďalšie ingrediencie:
soľ, čierne korenie (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ3.7 Chol
59

�

SJ4.3 GI
Nízky

54 GL
Vysoká

23 Chol
13
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INGREDIENCIE

1 a ½ x krajec chlieb celozrnný pšeničný (75 g) 3.5 SJ
½ ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
4 a ½ PL baklažánová pomazánka (76.5 g) (  postup

prípravy nižšie) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

46%

chlieb celozrnný...

45%

mozarela

baklažánová...

½ x kus baklažán (195 g)
½ PL olivový olej (6 g)
½ x kus (40 cm ) jarná cibuľka (22 g)
½ ks paprika červená (37.5 g)
15 g otruby ovsené
½ strúčik cesnak (1.5 g)

Postup prípravy: Baklažán umyte, očistite, olúpte a nakrájajte
na drobné kocky. Teflónovú panvicu premažte olejom. Kocky
baklažánu poduste v zakrytej panvici pri strednej teplote asi 15
min do mäkka, občas premiešajte. Medzitým očistite a umyte
jarnú cibuľku a pokrájajte ju nadrobno. Papriku očistite, umyte
a nakrájajte na malé kocky. Baklažán nahrubo popučte
vidličkou a pokvapkajte citrónovou šťavou. Cesnak ošúpte,
rozmačkajte a pridajte ku zmesi. Vmiešajte jarnú cibuľku,
papriku a ovsené otruby. Baklažánový krém dochuťte korením a
zeleninovou soľou.

INGREDIENCIE

3 a ½ kus Muffiny ovsené (140 g) (  postup prípravy
nižšie) 3.9 SJ

NÁPOJE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

67%

Muffiny ovsené

33%

mlieko polotučné...

Pečivo s baklažánovou pomazánkou a syrom

25 min

Postup prípravy:

Baklažánovú pomazánku pripravte podľa návodu (kľudne si jej spravte viac a konzumujte aj nasleduúci deň). Pomazánku
rovnomerne rozotrite na pečivo a konzumujte spolu so syrom.

Ďalšie ingrediencie:
pokvapkajte citrónovou šťavou, soľ, korenie (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

POSTUP PRÍPRAVY - BAKLAŽÁNOVÁ POMAZÁNKA (16 PL = 277g)

Muffiny na raňajky

30 min

Postup prípravy:

Ovsené vločky rozmixujte na múku.V miske ich zmiešajte s roztlačenými banánmi, roztopenou horkou čokoládou a následne so
všetkými ostatnými surovinami . Cesto dávkujte do formičiek na muffiny (najlepšie silikónových). Muffiny pečte 20-25 minút na
200 stupňoch do zlatista. Konzumujte predpísané množstvo mufiinov. Ingrediencie sú uvádzané v surovom stave pred tým, ako
ich dáte do trúby.

�

�

SJ4 GI
Nízky

52 GL
Vysoká

20 Chol
49

�

�

SJ5.4 Chol
90
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200 g ovsené vločky
220 g grécky jogurt napr. Mevgal
2 ks banány (260 g)
½ dl mlieko polotučné 1,5% (75 g)
4 PL med (72 g)
2 ks slepačie vajce (110 g)
8 g kypriaci prášok do pečiva
2 x kocka (4×4,5 cm) čokoláda horká 81 percent napr.

Arriba Superieur (20 g)
6 ks orechy vlašské (18 g)

INGREDIENCIE

1 a ½ ks slepačie vajce (82.5 g) 0.1 SJ
2 x ks vaječný bielok (66 g) 0.1 SJ
½ ks banány (65 g) 1.4 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
½ PL džem višňový (18.5 g) 1.2 SJ

NÁPOJE

2 dl mlieko polotučné (200 g) 1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

30%

slepačie vajce

22%
mlieko polotučné

15%
banány13%

olivový olej

12%

džem višňový

vaječný bielok

POSTUP PRÍPRAVY - MUFFINY OVSENÉ (24 kus = 983g)

Banánové lievance

10 min

Postup prípravy:

Do misky dajte zelenší banán nakrájaný na väčšie kolieska a pridajte vajíčka. Všetko rozmixujeme ponorným mixérom. Rozohrejte
panvicu, potrite olejom, aby sa lievance neprilepovali. Na panvicu nalejte malú naberačku zmesi a po upečení spodnej časti
otočte. Takto postupujte až kým sa cesto neminie.

 

Ďalšie ingrediencie:
škorica (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ3.8 GI
Nízky

52 GL
Vysoká

19 Chol
366
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INGREDIENCIE

50 g šošovica varená 0.9 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ
14 g sezamové maslo (pasta) napr. Alnatura 0.1 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ
½ PL sezamový olej (6 g) 0 SJ
1 a ½ x krajec chlieb celozrnný ražný (75 g) 3.7 SJ

NÁPOJE

1 dl sójové mlieko (100 g) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

40%

chlieb celozrnný...

19% sezamové maslo

12%

sezamový olej
12%

šošovica varená

sójové mlieko

citróny
cesnak

Strukovinová nátierka s pečivom

15 min

Postup prípravy:

Do nádoby na mixovanie vložte uvarenú strukovinu,  pridajte soľ, sezamovú pastu, olej a roztlačený cesnak. Ak je nátierka hustá,
pridajte trochu vody. Všetko zmixujte do hladkej konzistencie. Na záver pridajte podľa chuti citrónovú šťavu. Konzumujte s
čerstvou zeleninou a pečivom (pokiaľ káže variant).

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, medvedí cesnak, korenie, soľ (konzumujte len v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

�

SJ5.6 GI
Nízky

44 GL
Vysoká

25 Chol
0
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INGREDIENCIE

½ ks banány (65 g) 1.4 SJ
½ x balenie jogurt biely (min. 3.5% tuku) (75 g) 0.4 SJ
3 ks orechy lieskové (3 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

44%

banány

41%

jogurt biely

15%
orechy lieskové

INGREDIENCIE

½ x PL pohanka nelúpaná (12.5 g) 0.9 SJ
½ kus pomaranče (105 g) 1.2 SJ
½ ks mandarínky (42 g) 0.4 SJ
3 g sušené figy 0.2 SJ
½ PL med (9 g) 0.7 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

26%

olivový olej

25%

pomaranče

21%

pohanka nelúpaná
14%

med

mandarínky

sušené figy

INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

57%

mandle

43%

hrozno

Hrozno s orechmi

Postup prípravy:

Menšie množstvo hrozna (vhodnejšie sú kyslejšie odrody)  konumujte spolu s orechmi. Konzumujte maximálne 2 krát za 7 dní.

Banán na desiatu

Postup prípravy:

Banán konzumujte s jogurtom a orechmi (pokiaľ variant káže).

Ďalšie ingrediencie:
škorica (ak nie ste na prísady alergický/á)

Citrusový šalát s pohánkou

10 min

Postup prípravy:

Pohánku cez noc namočte do vody (vločky stačí namočiť na 10 min pred prípravou). Nakrájajte pomaranč a ďalšie citrusové
ovocie, pridajte sušené ovocie a podľa chuti med. Pokvapkajte olejom, alebo posypte mletými orechami (ako sa uvádza v recepte).

SJ1.6 GI
Nízky

50 GL
Nízka

7.9 Chol
0

SJ1.9 GI
Nízky

52 GL
Nízka

9.9 Chol
9.0

�

SJ3.4 Chol
0

Desiata
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INGREDIENCIE

½ ks uhorky (150 g) 0.3 SJ
½ ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

89%
mozarela

11%
uhorky

INGREDIENCIE

1 ks jablká (170 g) 2.2 SJ
½ x balenie jogurt biely (min. 1.5%, max. 1.8% tuku) (75 g)

0.4 SJ
3 ks mandle (3 g) 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

63%

jablká

25%

jogurt biely

12%
mandle

INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

56%

orechy lieskové

44%

mrkva

Syr so zeleninou

5 min

Postup prípravy:

Syr a zeleninu ľubovoľne dochuťte bylinkami alebo balzamikom (podľa chuti). medvedí cesnak (natrhajte do syru)

Ďalšie ingrediencie:
balzamiko - vínny ocot (ak máte radi), bylinky, korenie, kari, vňať (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

Ovocie - mierne pásmo

Postup prípravy:

Ovocie si nakrájajte do misky (ak je potrebné), večer odložte do chladničky a na desiatu skonzumujte. Kúsky ovocia premiešajte v
miske s jogurtom, orechmi (pokiaľ variant káže a vyskytujú sa v recepte).

Ďalšie ingrediencie:
podľa chuti pokvapkajte citrónovou šťavou (v prípade, že nie ste na prísady alergický/á)

Koreňová zelenina

2 min

Postup prípravy:

Zeleninu môžete deň vopred očistiť, nakrájať a vložiť v miske do chladničky.

�

SJ0.5 GI
Nízky

11 GL
Nízka

0.5 Chol
49

SJ2.7 GI
Nízky

37 GL
Nízka

9.8 Chol
3.8

�

SJ1.4 GI
Nízky

18 GL
Nízka

2.6
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INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

60%

kaleráb

40%

orechy lieskové

INGREDIENCIE

1 a ½ ks mrkva (127.5 g) 0.9 SJ
1 a ½ ČL kokos mletý (7.5 g) 0.2 SJ
3 g hrozienka 0.2 SJ
½ PL med včelí (9 g) 0.7 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

39%

kokos mletý

33%
mrkva

22%

med včelí

hrozienka

INGREDIENCIE

1 x krajec chlieb celozrnný ražný (50 g) 2.4 SJ
1 a ½ x plátok bravčová šunka (25.5 g) 0 SJ
2 x ČL horčica plnotučná napr. Snico (18 g) 0.1 SJ
½ ks paprika červená (37.5 g) 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

72%

chlieb celozrnný...

15%

bravčová šunka

10%
horčica plnotučná

paprika červená

Strúhaná mrkva s kokosom, hrozienkami, medom a ľanovým olejom

5 min

Postup prípravy:

Mrkvu nastrúhajte, jemne premiešajte s kokosom, medom, hrozienkami a ľanovým olejom. 

Pečivo šunka, zelenina

7 min

Postup prípravy:

Ingrediencie naneste na pečivo a uložte do misky na desiatu. Konzumujte spolu so zeleninou.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, štipka zeleninovej soli (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

SJ1.6 GI
Nízky

16 GL
Nízka

2.6 Chol
0

�

SJ2.1

�

SJ2.6 Chol
18
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INGREDIENCIE

1 kus Muffiny ovsené (40 g) (  postup prípravy nižšie) 1.1
SJ

NÁPOJE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

63%

Muffiny ovsené

37%

mlieko polotučné...

200 g ovsené vločky
220 g grécky jogurt napr. Mevgal
2 ks banány (260 g)
½ dl mlieko polotučné 1,5% (75 g)
4 PL med (72 g)
2 ks slepačie vajce (110 g)
8 g kypriaci prášok do pečiva
2 x kocka (4×4,5 cm) čokoláda horká 81 percent napr.

Arriba Superieur (20 g)
6 ks orechy vlašské (18 g)

INGREDIENCIE

45 g mrkvový koláč (  postup prípravy nižšie) 1.4 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

100% mrkvový koláč

Muffiny na desiatu

30 min

Postup prípravy:

Ovsené vločky rozmixujte na múku. V miske ich zmiešajte s roztlačenými banánmi,  roztopenou horkou čokoládou a následne so
všetkými ostatnými surovinami . Cesto dávkujte do formičiek na muffiny (najlepšie silikónových). Muffiny pečte 20-25 minút na
200 stupňoch do zlatista. Konzumujte predpísané množstvo mufiinov.

POSTUP PRÍPRAVY - MUFFINY OVSENÉ (24 kus = 983g)

Mrkvový koláč

80 min

Postup prípravy:

Recept pripravte podľa návodu nižšie. Pridajte jogurt, alebo zapite mliekom, podľa toho ako káže variant.

�

�

SJ1.6 Chol
26

�

�

SJ1.4 GI
Nízky

1.9 GL
Nízka

0.3 Chol
38
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200 g pšeničná múka hrubá “zlatý klas”
100 g pšeničná krupica
200 g trstinový cukor
4 x kus slepačie vajce (220 g)
200 g živočíšne maslo
3 a ½ ks mrkva (297.5 g)
50 ks orechy vlašské (150 g)
340 g kompót ananásový

Postup prípravy: Vymastite nádobu na pečenie, posypte ju
múkou a rúru predhrejte asi na 160-170 °C. V jednej nádobe
zmiešajte múku, krupicu, škoricu, prášok do pečenia, sódu
bikarbónu. V druhej spolu vymiešajte vajíčka, maslo a cukor (
do tejto zmesi potom vmiešajte nastrúhanú mrkvu, ananás
nakrájaný na veľmi malé kúsky a nasekané vlašské orechy.
Túto zmes potom zľahka zmiešajte s múkou. Vlejte do formy a
pečte cca 70min.

pomocné ingrediencie: 2 čajové lyžičky škorice, 1 čajová
lyžička prášku do pečiva, 1/2 čajovej lyžičky sódy bikarbóny, (v
prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

INGREDIENCIE

½ ks grapefruity (141 g) 1.4 SJ
13 ks orechy kešu (13 g) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

55%

orechy kešu

45%

grapefruity

INGREDIENCIE

½ ks banány (65 g) 1.4 SJ
1 a ½ dl mlieko polotučné (150 g) 0.7 SJ
3 ks jahody záhradné (39 g) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

47%

mlieko polotučné

42%

banány

11%
jahody záhradné

POSTUP PRÍPRAVY - MRKVOVÝ KOLÁČ (1708 g)

Ovocie - subtropické s orechami

Postup prípravy:

Ovocie na desiatu (konzumujte spolu s orechami, pokiaľ variant káže)

Banánovo-jahodový nápoj

5 min

Postup prípravy:

Ovocie spolu s mliekom rozmixujte a nápoj vypite.

Ďalšie ingrediencie:
stévia (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

SJ1.7 GI
Nízky

24 GL
Nízka

4.3 Chol
0

�

SJ2.5 GI
Nízky

47 GL
Stredná

12 Chol
7.5
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INGREDIENCIE

½ ks mrkva (42.5 g) 0.3 SJ
1 ks jablká (170 g) 2.2 SJ
3 ks orechy kešu (3 g) 0.1 SJ
½ PL med (9 g) 0.7 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

61%

jablká

18%

med

11%

orechy kešu

mrkva

Mrkva s jablkom a orechmi

Postup prípravy:

Mrkvu s jablkom nastrúhajte na jemno a pridajte med. Polámte orechy a nachystajte do nádobky na druhý deň.

Ďalšie ingrediencie:
škorica (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

SJ3.3 GI
Nízky

47 GL
Stredná

15
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INGREDIENCIE

½ x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ
1 strúčik cesnak (3 g) 0.1 SJ
1 x stredne veľká cibuľa (75 g) 0.7 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
1 x väčšia naberačka cestoviny makaróny, špagety

celozrnné varené (60 g) 1.6 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

42%

tofu biele

27%
cestoviny makaróny,...

18%

olivový olej

11%
cibuľa

cesnak

INGREDIENCIE

2 a ½ ks slepačie vajce (137.5 g) 0.1 SJ
½ ks banány (65 g) 1.4 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
1 PL džem egrešový (37 g) 2 SJ
2 x ks vaječný bielok (66 g) 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

48%

slepačie vajce

18%
džem egrešový

14%

banány

12%

olivový olej

vaječný bielok

Lievance

10 min

Postup prípravy:

Do misky dajte banán nakrájaný na väčšie kolieska a pridajte vajíčka. Všetko rozmixujeme ponorným mixérom. Rozohrejte
panvicu, potrite olejom, aby sa lievance neprilepovali. Na panvicu nalejte malú naberačku zmesi a po upečení spodnej časti
otočte. Takto postupujte až kým sa cesto neminie. 

 

Cestoviny s tofu a zeleninou

25 min

Postup prípravy:

Tofu nakrájajte na kocky, pokropte sójovou omáčkou (ak na ňu nie ste alergický/á) a nechajte asi 10 min odstáť. Medzitým si na
na oleji speňte nakrájanú cibuľu, rozotretý cesnak. Potom pridajte nakrájané tofu, premiešajte a duste asi 7 min za občasného
miešania. Zeleninu (preferujte listovú, menej mrkvu, kukuricu, hrach) naparte. Naparenú zeleninu potom pridajte k tofu. Uvarené
cestoviny, zeleninu s tofu premiešajte a ochuťte koreninami.

Ďalšie ingrediencie:
sójová omáčka, soľ, mleté čierne korenie, medvedí cesnak, ľubovoľná zelenina (v prípade, že nie ste na tieto prísady alergický/á)

�
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INGREDIENCIE

8 a ½ x 1 polévková lžíce MR kvasená / kyslá kapusta
(212.5 g) 0.8 SJ

2 x ČL živočíšne maslo (10 g) 0 SJ
1 x stredne veľká cibuľa (75 g) 0.7 SJ
1 a ½ x väčšia naberačka ryža nelúpaná varená (90 g) 2.1

SJ
85 g bravčová panenská sviečková pečená 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

37%

bravčová panenská...

24% ryža nelúpaná...

19%

živočíšne maslo

11%

kvasená / kyslá...

cibuľa

INGREDIENCIE

2 a ½ x väčšia naberačka zemiaky neskoré (150 g) 3.1 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
2 x veľkosť M slepačí bielok (74 g) 0.1 SJ
½ x plátok (9×9 cm) Syr eidam 30 % TUKU napr. BLUEDINO

LIDL (11 g) 0 SJ
1 x plátok priemer 14.5 cm morčacia šunka (18 g) 0.1 SJ
1 a ½ PL smotana kyslá pochúťková napr. Rajo (18 g) 0.1

SJ
½ x balenie smotana 33% (šľahačka) (100 g) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

51%

smotana 33%

22%

zemiaky neskoré
olivový olej

slepačí bielok
Syr eidam 30 % TUKU

smotana kyslá...
morčacia šunka

Segedinský guláš - bravčový

30 min

Postup prípravy:

Zdravšia forma Segedínskeho gulášu. Na oleji, masle, masti (ako káže variant) opečte nadrobno nakrájanú cibuľu. Pridajte na
kocky nakrájané mäso. Keď je mäso opečené, pridajte kyslú kapustu a podlejte vodou. Dochuťte čiernym korením, soľou, rascou a
mletou paprikou. Konzumujte spolu s uvarenými zemiakmi v šupke, alebo s ryžou (ako káže variant).

Ďalšie ingrediencie:
čierne korenie, soľ, mletá paprika, rasca (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Francúzske zemiaky

60 min

Postup prípravy:

Zemiaky najskôr uvarte v šupke, potom očistite a nakrájajte na tenké plátky. Na dno pekáča natrite olej. Dajte prvú vrstvu
zemiakov. Na ne trochu soli a čierneho korenia. Na to ukladajte vrstvu natvrdo uvarených vajec (bielkov), nakrájaných na tenké
plátky. Pridajte plátky syra alebo strúhaný syr. Následne navrch naukladajte koliečka salámy. Zalejte smotanovou zmesou, ktorú
pripravíte z kyslej smotany a šľahačkovej smotany, trochou korenia a soli. Vrstvy opakujte. Zakryte alobalom a dajte do trúby na
45-60 minút. Po ukončení ich popečte ešte asi 15 minút bez alobalu.

Ďalšie ingrediencie:
štipka soli, čierne korenie, (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)
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INGREDIENCIE

45 g cestoviny celozrnné, bezvaječné 3 SJ
2 a ½ x čajová lyžička živočíšne maslo (17.5 g) 0 SJ
1 (8cm) ks uhorky zavárané kyslé napr. Bioline (34 g) 0.1

SJ
½ x kus (40 cm ) jarná cibuľka (22 g) 0.1 SJ
½ x malý kus zemiaky skoré (30 g) 0.6 SJ
75 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

35%

cestoviny...

32% živočíšne maslo

24%

kuracie prsia bez...

zemiaky skoré
uhorky zavárané...

jarná cibuľka

Granadír

30 min

Postup prípravy:

Cestoviny uvarte podľa návodu. Zemiaky nakrájajte na kocky a uvarte v osolenej vode. Medzitým si na masle alebo oleji (podľa
toho ako uvádza recept) speňte nakrájanú cibuľu. Potom pridajte nakrájané kúsky mäsa alebo tofu (podľa toho ako uvádza recept)
a pridajte sladkú mletú červenú papriku. Podľa potreby poduste, ochuťte bylinkami prípadne soľou a pridajte uvarené cestoviny so
zemiakmi. Ako prílohu servírujte uvedenú sterilizovanú zeleninu.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, mletá červená paprika sladká (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)
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INGREDIENCIE

75 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ
½ ks paprika zelená (37.5 g) 0.1 SJ
1 x kus (18cm dĺžka, 13,5 cm obvod v strede) cukina (187

g) 0.5 SJ
2 x väčšia naberačka zemiaky skoré (120 g) 2.4 SJ
½ x stredne veľká cibuľa (37.5 g) 0.3 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

29%

olivový olej

28%
zemiaky skoré

26%

kuracie prsia bez...

10%

cukina

cibuľa
paprika zelená

cesnak

INGREDIENCIE

150 g pstruh atlantický 0 SJ
2 a ½ x väčšia naberačka zemiaky neskoré (150 g) 3.1 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ
1 a ½ x ČL živočíšne maslo (7.5 g) 0 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

44%

pstruh atlantický

34%

zemiaky neskoré
14%

živočíšne maslo

citróny
cesnak

Kuracia miska

Postup prípravy:

Nové korenie alebo klinčeky roztlčte. Kuracie prsia nakrájajte na dvojcentimetrové kocky a ochuťte polovicou nového
korenia alebo klinčekov, soľou, korením a troškou citrónovej šťavy. Paprikový lusk pozdĺžne rozštvrťte, očistite a pokrájajte na
pásiky. Cukinu opláchnite, očistite, pozdĺžne rozpoľte a nakrájajte na 1 cm hrubé plátky. Zemiaky očistite (nechajte v šupke) a
nakrájajte na kocky cca 1,5 cm. Papriku, cukinu a zemiaky pokvapkajte citrónovou šťavou. Chilli papričku opláchnite a pokrájajte
na koliečka. Cibuľu s cesnakom ošúpte a pokrájajte na kocky.  V kastroli rozohrejte olej a kuracie prsia v ňom zo všetkých strán 3
minúty pečte. Prisypte cibuľu s cesnakom a krátko poduste. Potom pridajte zeleninu a chilli papričku. Osoľte a okoreňte tymiánom
a zvyškom čierneho korenia. Prilejte vývar. Všetko varte pod pokrievkou asi 25 min na miernom ohni. Kuraciu misku dochuťte
zvyškom citrónovej šťavy a ozdobte plátkami citrónu. Tento variant si v kľude spravte z väčšieho množstva ingrediencií
(rovnomerne prenásobte ingrediencie ktoré máte odporučené vo variante na Vami požadovaný počet porcií - ďalšie porcie
konzumujte napr. nasledujúci deň).

Ďalšie ingrediencie:
zeleninový vývar (niekoľko lyžíc-môžete aj nemusíte), koreniny, bylinky, citrónová šťava, sušený tymián, sušená chili paprička (ak
máte radi pikantné), klinčeky alebo nové korenie, zeleninová soľ (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Pstruh s prílohou

45 min

Postup prípravy:

Pripravte si suroviny. Pstruha umyte a osušte. Z každej strany ho osoľte a okoreňte čiernym korením a korením na ryby. Vložte ho
do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Pstruha zo spodnej časti narežte a dovnútra vložte niekoľko plátkov citrónu,
petržlenovej vňate, masla, a tymiánu. Niekoľko plátkov citrónu si nechajte aj na vrch a pridajte nakrájané plátky cesnaku. Pečte vo
vyhriatej trúbe asi na 180°C približne 30 min. Konzumujte spolu s prílohou.

Ďalšie ingrediencie:
petržlenová vňať, korenie, tymián (v prípade, že nie ste na prísady alergický/á)
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INGREDIENCIE

120 g morčacie prsia bez kosti 0 SJ
1 x stredne veľká cibuľa (75 g) 0.7 SJ
2 x väčšia naberačka ryža nelúpaná varená (120 g) 2.8 SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

33%

ryža nelúpaná...

32% morčacie prsia bez...

27%

olivový olej

cibuľa

INGREDIENCIE

2 ks mrkva (170 g) 1.2 SJ
½ PL hrozienka sušené nesírené BIO (11 g) 0.9 SJ
½ PL med (9 g) 0.7 SJ
2 x balenie sójový syr tofu (340 g) 0.7 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

68%

sójový syr tofu

15%

mrkva
hrozienka sušené...

med

Paprikáš

40 min

Postup prípravy:

Cibuľu nakrájajte na drobno a usmaže v hrnci s olejom do zlatista. Pridajte na kocky nakrájané mäso a osmažte ho. Potom pridajte
vodu aby ,,zakryla,, mäso, pridajte soľ, čierne korenie a mletú papriku. Zakryte hrniec pokrievkou a varte pol hodinu. Dochuťte
štipkou soli a korením. Podávajte s uvarenou prílohou. V prípade prípravy pre viacerých ľudí, alebo konzumácii v priebehu
nasledujúcich dní, rovnomerne prenásobte ingrediencie.

Ďalšie ingrediencie:
mletá paprika, soľ, čierne korenie (ak na prísady nie ste alergický/á)

Šalát (mrkva, tofu)

10 min

Postup prípravy:

Mrkvu očistite a na jemno postrúhajte. Hrozienka nechajte chvíľku napúčať v teplej vode a tekvicové semienka (ak sú uvedené vo
variante) nakrájajte nahrubo. Tofu rozdrobte a dochuťte olejom (ak je uvedený vo variante), medom (sirupom), citrónovou šťavou a
korením. Všetky prísady premiešajte.

Ďalšie ingrediencie:
zázvor, koriander (v prípade, že nie ste na prísady alergický/á)
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INGREDIENCIE

½ x kus bageta celozrnná (60 g) 3.6 SJ
2 x plátok hydinová šunka (40 g) 0 SJ
1 x ČL živočíšne maslo (5 g) 0 SJ
1 a ½ x plátok (9×9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neúdený (33

g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

51%

bageta celozrnná

25%

syr eidam, 30% t. v...
14%

hydinová šunka

11%
živočíšne maslo

INGREDIENCIE

130 g králik domáci 0 SJ
3 x väčšia naberačka zemiaky neskoré (180 g) 3.7 SJ
½ PL marináda na králika (11.5 g) (  postup prípravy

nižšie) 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

51%

králik domáci

40%

zemiaky neskoré

marináda na králika

2 x stredne veľká cibuľa (150 g)
150 g repkový olej rafinovaný
1 lyžica polievková horčica (22 g)
1 x PL kečup napr. Heinz (21 g)
3 strúčik cesnak (9 g)
100 ml voda pitná (100 g)

Postup prípravy: pomocné ingrediencie: paprika štipľavá mletá,
1ČL soľ, 1 ČL korenie čierne mleté, 1ČL paprika sladká mletá, 

Všetky suroviny zmiešajte.

Bageta

7 min

Postup prípravy:

Celozrnná bageta ktorú si vopred nachystáte buď doma, alebo v občerstvení (vyskladáte si ju podľa vami požadovaných
ingrediencií).

Bageta, šunka, syr, maslo bude základ. Zeleninu si objednajte/urobte ľubovoľne (listová zelenina, paradajka, bylinky, reďkovky,
paprika,uhorka...), + netučný dressing! (cesnak, jogurt).

Samozrejme v prípade, že trpíte alergiou na niektorý druh zeleniny a máte to napísané v pláne nekonzumujte ju!

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, zelenina, korenie, netučný dressing (v prípade, že nie ste na prísady alergický/á)

Pečený králik so zemiakmi

90 min

Postup prípravy:

Umytého králika pokrájajte. Mäso natrite marinádou a dajte do chladničky na cca jeden deň. Potom zapnite rúru na 180 stupňov a
zakrytého králika pečte cca 1.5 hod. Potom na chvíľku pečte odkrytého. Konzumujte so zemiakmi. 

POSTUP PRÍPRAVY - MARINÁDA NA KRÁLIKA (19 PL = 452g)
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INGREDIENCIE

1 a ½ x väčšia naberačka zemiaky neskoré (90 g) 1.9 SJ
½ x kus baklažán (130 g) 0.6 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ
½ x stredne veľká cibuľa (37.5 g) 0.3 SJ
1 a ½ ks rajčiny (112.5 g) 0.5 SJ
½ x PL paradajkový pretlak napr. Freshona (14 g) 0.2 SJ
60 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ
1 x plátok (9×9 cm) syr eidam, 30% t. v s. neúdený (22 g) 0

SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

26%

olivový olej
20%

zemiaky neskoré

19%
kuracie prsia bez...

14%

syr eidam, 30% t. v...baklažán
rajčiny

cibuľa
paradajkový pretlak

cesnak

Francúzske zemiaky na zdravý spôsob

45 min

Postup prípravy:

Nakrájajte baklažán na plátky. Osoľte a za pol hodinu osušte utierkou. Na panvici osmažte. Paradajky nakrájajte. Pridajte k nim
nakrájanú čerstvú bazalku. Zemiaky upečte v šupke. Po vychladnutí nakrájajte na plátky. Kuracie mäso nakrájajte, okoreňte a
grilujte. Formu vymažte olivovým olejom, posypte nakrájaným cesnakom, poukladajte plátky zemiakov, baklažánu, kuracieho
mäsa, cibule a rajčín, posypte talianskou zmesou korenia, strúhaným syrom a ukončite plátkami zemiakov. Posypte syrom,
pridajte kuracie kúsky, cibuľu, paradajky a opäť posypte syrom. Zapekajte 15 minut vo vyhriatej rúre na 180°C.

Ďalšie ingrediencie:
štipka soli, bazalka, čierne korenie, korenie talianske (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)
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INGREDIENCIE

70 g pstruh dúhový 0 SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ
1 a ½ x väčšia naberačka zemiaky nové varené (90 g) 1.9

SJ
1 x porcia zeleninová krémová polievka (330 g) (  postup

prípravy nižšie) 1.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

30%

pstruh dúhový

29%
olivový olej

23%

zemiaky nové varené

17%
zeleninová...

3 ks mrkva (255 g)
½ x 1 balenie brokolica (250 g)
2 x stredný kus zemiaky neskoré (180 g)
3 strúčik cesnak (9 g)
100 g hrášok
1500 ml voda pitná (1500 g)

Postup prípravy: Zeleninu očistite a nakrájajte na menšie časti.
Vložte do hrnca, zalejte vodou a varte, kým zelenina nie je
mäkká. Pridajte čierne korenie a soľ. Polievku vymixujte
ponorným mixérom dohladka. 

Pomocné ingrediencie: štipka soli, (štipka čierneho korenia)
jedine ak máte odskúšané. Korenie najmä čierne vo väčšom
množstve môže spôsobovať problémy

INGREDIENCIE

2 x väčšia naberačka cestoviny makaróny, špagety
celozrnné varené (120 g) 3.2 SJ

1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

59%

cestoviny makaróny,...

41%

olivový olej

Cestoviny s omáčkou

Postup prípravy:

Cestoviny s ľubovoľnou omáčkou ako menu variant v reštauračných zariadeniach pre milovníkov talianskej kuchyne. Ak máte na
výber, preferujte zeleninovú, paradajkovú omáčku. Nie mastnú (nesmie plávať v oleji). Kľudne posypte štipkou parmezánu.
Omáčka môže obsahovať kuracie kúsky, morské plody, ryby.

Ďalšie ingrediencie:
korenie, bylinky, soľ, omáčky, zeleninová príloha, parmezán (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Ryba s prílohou

Postup prípravy:

Rybu konzumujte aj so zeleninovou prílohou ako menu variant v reštauračných zariadeniach. Ak máte na výber, vyberajte si
predovšetkým listovú zeleninu s paradajkami, rukolou, špenátom, brokolicou, rajčinami. Zeleninovú zmes ako kukurica, hrach,
anglická zelenina konzumujte menej, ale nevynechávajte z jedálnička. Ak vám ponúknu poliať rybu "prírodnou omáčkou", alebo
mastnou omáčkou, zdvorilo odmietnite :) Túto kombináciu si môžete prichystať aj doma, nie len ako "menu variant".

Ďalšie ingrediencie:
soľ, bylinky, korenie, omáčky, zeleninová príloha (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

POSTUP PRÍPRAVY - ZELENINOVÁ KRÉMOVÁ POLIEVKA (6 x porcia = 2294g)
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INGREDIENCIE

70 g bravčové karé 0 SJ
2 x väčšia naberačka tarhoňa varená (120 g) 3 SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

43%

bravčové karé

32%
tarhoňa varená

25%

olivový olej

INGREDIENCIE

75 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ
2 x väčšia naberačka tarhoňa varená (120 g) 3 SJ
1 PL olivový olej (12 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

40%

tarhoňa varená

31%
olivový olej29%

kuracie prsia bez...

Bravčové mäso s prílohou

Postup prípravy:

Bravčové mäso s prílohou a zeleninovou oblohou ako menu variant v reštauračných zariadeniach. Ak máte na výber, vyberajte si
predovšetkým listovú zeleninu s paradajkami, rukolou, špenátom, brokolicou, (v prípade, že nie ste alergický). Zeleninovú zmes
ako kukurica, hrach, (v prípade, že nie ste alergický) konzumujte menej, ale nevynechávajte z jedálnička. Ak Vám ponúknu poliať
mäso „prírodnou omáčkou“ alebo mastnou omáčkou, zdvorilo odmietnite :) Túto kombináciu si môžete prichystať aj doma, nie len
ako „menu variant“. Zeleninové prílohy konzumujte len také, na ktoré netrpíte alergiou.

Ďalšie ingrediencie:
soľ, korenie, bylinky, zeleninová obloha (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Mäso s prílohou

Postup prípravy:

Mäso konzumujte aj so zeleninovou prílohou ako menu variant v reštauračných zariadeniach. Ak máte na výber vyberajte si
predovšetkým listovú zeleninu s paradajkami, rukolou, špenátom, brokolicou, (v prípade, že nie ste alergický). Zeleninovú zmes
ako kukurica, hrach (v prípade, že nie ste alergický) konzumujte menej, ale nevynechávajte z jedálnička. Ak vám ponúknu poliať
mäso "prírodnou omáčkou", alebo mastnou omáčkou, zdvorilo odmietnite :) Túto kombináciu si môžete prichystať aj doma, nie len
ako "menu variant".

Ďalšie ingrediencie:
korenie, soľ, zeleninová obloha, bylinky (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

SJ3 Chol
50

SJ3 Chol
58
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INGREDIENCIE

½ x balenie protein kex čokoláda napr. Maxsport (20 g) 0.5
SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

100% protein kex...

INGREDIENCIE

½ x balenie protein kex oriešok napr. Maxsport (20 g) 0.4
SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

100% protein kex oriešok

INGREDIENCIE

2 a ½ x kocka (4×4,5 cm) čokoláda horká 75 percent (25 g)
0.6 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

100% čokoláda horká 75...

INGREDIENCIE

½ x balenie protein kex vanilka napr. Maxsport (20 g) 0.5
SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

100% protein kex vanilka

Proteínová tyčinka

Postup prípravy:

Jednoduché praktické jedlo pozostávajce s proteínového kexu.

Čokoláda

Postup prípravy:

Kvalitná čokoláda - sladká pochúťka. Konzumujte maximálne 3 krát v priebehu 7 dní:)

SJ0.5

SJ0.5

SJ0.4

SJ0.6 GI
Stredný

65 GL
Nízka

3.6

Olovrant
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INGREDIENCIE

1 a ½ ks uhorky (450 g) 1 SJ
3 a ½ ČL sezamové semená (10.5 g) 0.1 SJ
10 g šťava citrónová 0.1 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

52%

sezamové semená

46%

uhorky

šťava citrónová

INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

56%

mandle

44%

mrkva

INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

56%

orechy lieskové

44%

mrkva

INGREDIENCIE

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

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

60%

kaleráb

40%

orechy lieskové

Uhorkový šalát so sezamom

5 min

Postup prípravy:

Uhorky nastrúhajte nahrubo. Pridajte sezam, pokvapkajte citrónovou šťavou, osoľte.

Ďalšie ingrediencie:
štipka soli

Koreňová zelenina

2 min

Postup prípravy:

Zeleninu môžete deň vopred očistiť, nakrájať a uložiť v miske do chladničky.

�

SJ1.2 Chol
0

�

SJ1.5 GI
Nízky

16 GL
Nízka

2.3

SJ1.4 GI
Nízky

18 GL
Nízka

2.6

SJ1.6 GI
Nízky

16 GL
Nízka

2.6 Chol
0
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INGREDIENCIE

½ ks kaleráb (135 g) 0.7 SJ
14 ks mandle (14 g) 0.3 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

69%

mandle

31%

kaleráb

INGREDIENCIE

1 ks kaleráb (270 g) 1.4 SJ
9 ks orechy kešu (9 g) 0.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

61%

kaleráb

39%

orechy kešu

SJ1 GI
Nízky

15 GL
Nízka

1.5 Chol
0

SJ1.7 GI
Nízky

16 GL
Nízka

2.7 Chol
0
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INGREDIENCIE

3 ks rajčiny (225 g) 0.9 SJ
4 ks reďkovka (68 g) 0.3 SJ
½ x miska rukola (8.5 g) 0 SJ
60 g balkánsky syr napr. Madeta 0.1 SJ
1 x malá konzerva tuniak vo vlastnej šťave napr. Rio Mare

(56 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

56%

balkánsky syr

20%

tuniak vo vlastnej...

18%

rajčiny

reďkovka
rukola

INGREDIENCIE

1 x malá konzerva tuniak vo vlastnej šťave napr. Rio Mare
(56 g) 0 SJ

½ ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
3 ks rajčiny (225 g) 0.9 SJ
1 x miska rukola (17 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

62%

mozarela

20%

tuniak vo vlastnej...

17%
rajčiny

rukola

Šalát tuniakový

10 min

Postup prípravy:

Tuniakový šalát na večeru okorenený ľubovoľným korením a štipkou zeleninovej soli. Prílohu konzumujte jedine ak to variant
uvádza.

Ďalšie ingrediencie:
balzamiko, zeleninová soľ, korenie (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Šalát so syrom typu feta

10 min

Postup prípravy:

Šalát na večeru. Pomiešajte jednotlivé ingrediencie, nakrájajte na malé kúsky a konzumujte. Ľubovoľne dochuťte bylinkami.  V
prípade, že Vám uhorka (ak ju máte predpísanú) pripadá „ťažká na žalúdok“, nahraďte ju inou obľúbenou zeleninou.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, korenie, zeleninová soľ, balzamiko

�

SJ1.1 Chol
66

�

SJ1.3 Chol
59

Večera
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INGREDIENCIE

1 x malá konzerva tuniak vo vlastnej šťave napr. Rio Mare
(56 g) 0 SJ

½ ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
1 a ½ x PL cícer v konzerve napr. Boduelle (30 g) 0.5 SJ
½ x stredne veľká cibuľa (37.5 g) 0.3 SJ
1 ks rajčiny (75 g) 0.3 SJ
1 x miska rukola (17 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

59%

mozarela

19%

tuniak vo vlastnej...

10%

cícer v konzerve

rajčiny
cibuľa
rukola

INGREDIENCIE

1 a ½ x kus (18cm dĺžka, 13,5 cm obvod v strede) cukina
(280.5 g) 0.8 SJ

2 x plátok (9×9 cm) syr eidam, 45% t. v s. neúdený (44 g) 0
SJ

4 x plátok priemer 14.5 cm morčacia šunka (72 g) 0.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

54%

syr eidam, 45% t. v...

26%

morčacia šunka

20%
cukina

Šalát tuniakový s dresingom

10 min

Postup prípravy:

Tuniakový šalát s dresingom okorenený ľubovoľným korením a štipkou zeleninovej soli. Pokiaľ variant káže, konzmujte spolu s
varenými zemiakmi v šupke, alebo pečivom.

Ďalšie ingrediencie:
balzamiko, zeleninová soľ, korenie (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Zapekaná cukina so syrom a šunkou

25 min

Postup prípravy:

Cukinu nakrájajte na kolieska. Na každé koliesko uložte malý kúsok syra a šunky. Cukinové kolieska so syrom a šunkou
rovnomerne rozložte na pekáč a dajte zohriať do trúby na 12-15 minút pri max 180 °C. Podľa chuti ľubovoľne posypte bylinkami a
korením. V prípade,že variant káže, potrite troškou oleja (nie extra panenského).

Ďalšie ingrediencie:
korenie, bylinky (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ1.3

�

SJ1.1 GI
Nízky

12 GL
Nízka

1.2 Chol
46
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INGREDIENCIE

1 ks mrkva (85 g) 0.6 SJ
½ PL ľanový olej lisovaný za studena napr. Biolienka (6 g) 0

SJ
½ PL med (9 g) 0.7 SJ
½ x balenie tofu biele napr. Alfa Bio (90 g) 0.2 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

52%

tofu biele

23%

ľanový olej...
13%

mrkva

12%
med

INGREDIENCIE

110 g losos obyčajný 0 SJ
140 g zelené fazuľové struky (mrazené) napr. Bonduelle 0.7

SJ
½ ks rajčiny (37.5 g) 0.2 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

72%

losos obyčajný

15%

zelené fazuľové...

10%
citróny

rajčiny

INGREDIENCIE

120 g losos obyčajný 0 SJ
2 ks rajčiny (150 g) 0.6 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

78%

losos obyčajný

12%

rajčiny

10%
citróny

Šalát (mrkva, tofu)

10 min

Postup prípravy:

 Mrkvu očistite a na jemno postrúhajte. Hrozienka nechajte chvíľku napúčať v teplej vode a tekvicové semienka (ak sú uvedené vo
variante) nakrájajte nahrubo. Tofu rozdrobte a dochuťte olejom (ak je uvedený vo variante), medom (sirupom), citrónovou šťavou a
korením. Všetky prísady premiešajte.

Ďalšie ingrediencie:
zázvor, koriander, citrónová šťava (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Losos so zeleninou na večeru

20 min

Postup prípravy:

Lososa umyte pod tečúcou vodou. Narežte doňho tenké rezy (nekrájajte ho) a vložte do nich plátky rajčiny a citrónu. Rybu zabaľte
do alobalu a nechajte vo vopred predohriatej trúbe piecť 13-18 minút pri 180°C. Konzumujte spolu s podusenou zeleninou, alebo
zemiakmi (ako je uvedené v recepte). Ľubovoľne dochuťte bylinkami a troškou zeleninovej soli.

A máte možnosť, konzumujte ryby z divokého lovu, nie z rybích fariem.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, zeleninová soľ (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ1.5 GI
Nízky

48 GL
Nízka

7.4

�

SJ1.4 GI
Nízky

2.6 GL
Nízka

0.4 Chol
58

SJ1.2 GI
Nízky

8.3 GL
Nízka

1 Chol
64

Vytvorené pomocou aplikácie

34/39Večera



INGREDIENCIE

115 g losos obyčajný 0 SJ
½ x miska 300 ml zeleninová zmes mrazená (kukurica,

hrach, mrkva, karfiol) napr. Minestrone, Bonduelle (77.5
g) 0.8 SJ

½ ks rajčiny (37.5 g) 0.2 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

73%

losos obyčajný

14%

zeleninová zmes...

10%
citróny

rajčiny

INGREDIENCIE

130 g pstruh atlantický 0 SJ
1 x väčšia naberačka zemiaky skoré (60 g) 1.2 SJ
½ x kus citróny (60 g) 0.6 SJ
1 x ČL živočíšne maslo (5 g) 0 SJ
½ strúčik cesnak (1.5 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

56%

pstruh atlantický

19%

zemiaky skoré

14%

živočíšne maslo

10%
citróny

cesnak

Pstruh s prílohou

45 min

Postup prípravy:

Pripravte si suroviny. Pstruha umyte a osušte. Z každej strany ho osoľte a okoreňte čiernym korením a korením na ryby. Vložte ho
do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Pstruha zo spodnej časti narežte a dovnútra vložte niekoľko plátkov citrónu,
petržlenovej vňate, masla a tymiánu. Niekoľko plátkov citrónu si nechajte aj na vrch a pridajte nakrájané plátky cesnaku. Pečte vo
vyhriatej trúbe asi na 180°C približne 30 min. Konzumujte spolu s prílohou.

 

Ďalšie ingrediencie:
petržlenová vňať, bylinky, korenie (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

SJ1.5 GI
Nízky

2.4 GL
Nízka

0.4 Chol
61

�

SJ1.8 GI
Nízky

44 GL
Nízka

7.9 Chol
82
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INGREDIENCIE

½ ks mozarela (62.5 g) 0.1 SJ
2 ks rajčiny (150 g) 0.6 SJ
2 x miska rukola (34 g) 0.1 SJ
2 x plátok prosciutto crudo (druh šunky) (20 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

65%

mozarela

20%

prosciutto crudo

12%
rajčiny

rukola

INGREDIENCIE

2 a ½ x miska rukola (42.5 g) 0.1 SJ
105 g morčacie prsia bez kosti 0 SJ
14 ks mandle (14 g) 0.3 SJ
3 ks reďkovka (51 g) 0.2 SJ
2 a ½ ks rajčiny (187.5 g) 0.8 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

43%

morčacie prsia bez...

34%
mandle16%

rajčiny

reďkovka
rukola

Syrová večera so zeleninou

7 min

Postup prípravy:

Ľahká večera v podobe cottage syra, alebo mozarelly spolu s pečivom (ak sa nachádza vo variante) plus zeleninová príloha.
Ľubovoľne dochuťte bylinkami, štipkou zeleninovej soli, prípadne balzamika (podľa chuti).

Ďalšie ingrediencie:
korenie, zeleninová soľ, bylinky, balzamiko, medvedí cesnak natrhajte do syru, vňať (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Šalát (rukola, paradajka, reďkovka) s kúskami planého mäsa

10 min

Postup prípravy:

Šalát s kúskami planého mäsa okorenený štipkou zeleninovej soli a pokvapkaný balzamikom a kvalitným olejom, alebo posypaný
ľanovými semienkami, orechami (ako uvádza variant).

Ďalšie ingrediencie:
balzamiko podľa chuti, zeleninová soľ, bylinky (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ0.8 GI
Nízky

11 GL
Nízka

0.9 Chol
63

�

SJ1.3 GI
Nízky

16 GL
Nízka

2.1 Chol
63
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INGREDIENCIE

10 g niva 0 SJ
20 g Syr eidam 30 % TUKU napr. BLUEDINO LIDL 0 SJ
10 g syr gouda, 45% t. v s. 0 SJ
15 g mozzarela light napr. GALBANI 0 SJ
35 x g pretlak rajčinový / paradajkový sterilizovaný 0.8 SJ
1 x trojuholník karfiolová pizza bez mlieka a lepku (73 g) ( 

 postup prípravy nižšie) 0.5 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

30%

karfiolová pizza...

19%
Syr eidam 30 % TUKU

14%
niva

14%

pretlak rajčinový...

13%

syr gouda, 45% t. v s.

10%
mozzarela light

400 g karfiol
40 g ľanové semená
1 strúčik cesnak (3 g)
2 ks slepačie vajce (110 g)
4 x čajová lyžička mandľová múka 100% (12 g)
20 g droždie sušené bezlepkové

Postup prípravy: Rúru predhrejte na 220 stupňov. Karfiol
rozmixujte v mixéri na malé kúsky a opečte ho na panvici
dozmäknutia. Nechajte vychladnúť a prebytočnú vodu vytlačte
pomocou čistej utierky. Karfiol dajte do misky a zmiešajte s
ostatnými surovinami. Na plech vystlaný papierom na pečenie
rozprestrite cesto a dajte piecť do rúry. Po 8 minútach cesto
vyberte a navrstvite naň suroviny ako káže variant. Dajte piecť
ďalších 7 minút.

pomocné ingrediencie: soľ, nadrobno nasekané bylinky:
bazalka, oregano, tymián (v prípade, že na prísady nie ste
alergický/á)

Pizza štyri druhy syra

100 min

Postup prípravy:

Cesto pripavte podľa návodu nižšie (hmotnosť cesta je uvádzaná v surovom stave). Pridajte jednotlivé ingrediencie ako máte
napísané v recepte . Ľubovoľne dochuťte koreninami (pokiaľ na ne nie ste alergický/á). V prípade, že si spravíte cesto na celú
pizzu, rovnomerne prenásobte ingrediencie patriace na pizzu pre všetky trojuholníky a potom skonzumujte len predpísané
množstvo trojuholníkov.

Ďalšie ingrediencie:
oregano, soľ, bazalka (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

POSTUP PRÍPRAVY - KARFIOLOVÁ PIZZA BEZ MLIEKA A LEPKU (8 x trojuholník = 585g)

�

�

SJ1.3
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INGREDIENCIE

80 g kuracie prsia bez kosti 0 SJ
½ x väčšia naberačka zemiaky neskoré (30 g) 0.6 SJ
1 ks uhorky (300 g) 0.7 SJ
2 a ½ x ČL živočíšne maslo (12.5 g) 0 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

39%

kuracie prsia bez...

35%
živočíšne maslo16%

uhorky

10%
zemiaky neskoré

INGREDIENCIE

95 g morčacie prsia bez kosti 0 SJ
½ ks rajčiny (37.5 g) 0.2 SJ
1 ks uhorky (300 g) 0.7 SJ
½ miska objem (300 ml) ľadový šalát (40 g) 0.1 SJ
½ PL olivový olej (6 g) 0 SJ
½ x balenie jogurt biely (min. 3.5% tuku) (75 g) 0.4 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

38%

morčacie prsia bez...

21% jogurt biely

20%

olivový olej

16%

uhorky

rajčiny
ľadový šalát

Chudé mäso s prílohou a so zeleninou

20 min

Postup prípravy:

Okorenené kuracie/morčacie prsia opečte na oleji (masti, masle). Podľa druhu zeleniny ju buď orestujte na panvici alebo v trúbe
(max. 180 C). Dochuťte ľubovoľnými koreninami, bylinkami. Konzumujte spolu s prílohou.  V prípade, že máte vo variante uhorku a
býva Vám z nej na večeru ťažko, zvoľte iný druh zeleniny.

Ďalšie ingrediencie:
zeleninová soľ, korenie, bylinky (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

Jogurtový šalát s planým mäsom

15 min

Postup prípravy:

Mäso nakrájajte na rezance, posypte grilovacím korením a opečte na oleji (masti, masle). Osolte až na koniec (štipka zeleninovej
soli), aby mäso zostalo šťavnaté. Hotové mäso zmiešajte s nakrájanou zeleninou zaliatou jogurtom. Ak sú Vám uhorky na večeru
ťažké, vynechajte ich z receptu a pridajte si viac inej zeleniny, ideálne listovej.

Ďalšie ingrediencie:
grilovacie korenie, bylinky, balzamiko podľa chuti (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)

�

SJ1.3 Chol
92

�

SJ1.4 GI
Nízky

20 GL
Nízka

2.8 Chol
66
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INGREDIENCIE

2 ks reďkovka (34 g) 0.1 SJ
2 x miska rukola (34 g) 0.1 SJ
3 a ½ ČL ľanové semená (10.5 g) 0.3 SJ
1 x balenie sójový syr tofu (170 g) 0.4 SJ
½ x malá konzerva tuniak vo vlastnej šťave napr. Rio Mare

(28 g) 0 SJ
1 a ½ x PL cícer v konzerve napr. Boduelle (30 g) 0.5 SJ

ĎALŠIE INFORMÁCIE O VARIANTE

ROZLOŽENIE ENERGIE

50%

sójový syr tofu

22%

ľanové semená12%

cícer v konzerve

11%

tuniak vo vlastnej...

rukola
reďkovka

Šalát

10 min

Postup prípravy:

Šalát na večeru. Pomiešajte jednotlivé ingrediencie, nakrájajte na malé kúsky a konzumujte. Ľubovoľne dochuťte. V prípade, že
Vám uhorka (ak ju máte predpísanú) pripadá „ťažká na žalúdok“, nahraďte ju inou obľúbenou zeleninou.

Ďalšie ingrediencie:
bylinky, korenie, zeleninová soľ, balzamiko (v prípade, že na prísady nie ste alergický/á)
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