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‘Varianta

/ Bananoyoljahodovylnapoj

Ovoce spolu s mlékem a ostatnimi pfisadami rozmixujte a napoj vypijte.
Dalsi ingredience:
stévie

INGREDIENCE:

2 a Y2 ks banany (325 g)

9 PL tvaroh jemny hrudkovity 2,5 % napft. Rajo (153 g) o

1a% PLolivovy olej (18 g) Sacharidy Bilkoviny
1 a %2 dl mléko polotucné (150 g)

9 ks jahody zahradni (117 g)

‘Varianta 2

Pohankova

Promyjte pohanku oprazte na sucho, zalijte vodou, pridejte tuk (olej nebo
maslo (podle toho, jak udava recept) a stl. Privedte k varu a pak snizte
teplotu na minimum. Uvafenou pohanku konzumujte s nakrajenym ovocem
a orechy (pokud jsou uvedeny v receptu).

Dalsi ingredience:

stévie

INGREDIENCE: 0 Sacharidy Tuky Bilkoviny
3 PL pohanka loupana (nevarena) (75 g)

8 PL tvaroh jemny hrudkovity 2,5 % napf. Rajo (136 g)

17 ks mandle (17 g)

2 a2 x CL Zivocidné maslo (12.5 g)

1PL med (18 g)

7 x5 bobuli bortvky (63 g)



Snidaneé

‘Varianta 3
| selsunkou

Celozrnnou bagetu, kterou si pfedem nachystate bud doma nebo v
obcerstveni (poskladate si ji podle vami poZadovanych ingredienci). Bageta,
Sunka, syr, maslo bude zéklad. Zeleninu si objednejte / vyskladejte
libovolné (listova zelenina, rajce, bylinky, fedkvicky, paprika, okurka ...), +
netucny dressing (Cesnek, jogurt)

DalSi ingredience:

bylinky, zelenina, kofeni, netuény dresink

INGREDIENCE: 0

1 x kus bageta celozrnnd (120 g) Sacharidy Bilkoviny
2 a % x CL Zivocidné maslo (12.5 g)

20 g parmezan

4 x platek pramér 14,5 cm kriti Sunka (72 g)

‘Varianta 4

A Chlebovarsnidanelselsunkous
§ syremlalzeleninou

Chléb potrete , obloZte platky Sunky a syra, k tomu podavejte zeleninu,
dochutte korenim dle chuti.

INGREDIENCE: -
* 2a % xkrajic chléb Zitny (125 g) 0

3 a % x platek Sunka veprova od kosti (70 g) Sacharidy Bilkoviny
35 x g syr rostlinny napf. Cheezly hrachovy (Redwood)

15 g syr ricotta

2 x maly kus Cervena fepa (25 g)




Smidaneé

‘Varianta 5
Michanalvejcelsichlebem

Vejce bud udéldme michana na panvi nebo je mizeme uvafit na
tvrdo/mékko (dle chuti). Pfidame k tomu 4 kusy vlasskych ofech( a Zitny
chléb, ktery miZzeme namazat maslem ¢i lucinou

MudZeme pridat libovolné mnoZstvi zeleniny

INGREDIENCE:

2x krajic kvaskového zitného chleba
Tx vlassky ofech jadro

4x vejce

0]
Sacharidy Tuky Bilkoviny

“Varianta 6
L5

8. -4 | chlebiselsunkoussyiemlalovocempG; 75

¥

Chléb namazte maslem, oblozte platky Sunky a syra, k tomu podavejte
ovoce, dochutte kofenim dle chuti.
DalSiingredience:

pepr libecek sladka paprika (pokud na prisady nejste alergicky)

INGREDIENCE:

2 a Y2 x krajic chléb Zitny (125 g)
15 g maslo 0

20 g syreidam,30%t. v.s.
2 x platek dribezi Sunka (40 g)
8 ks jahody zahradni

Sacharidy Bilkoviny




Snidaneé

‘Varianta 7

b Vikvovolbramborovelplacickylse
@l syrem 529

Pripravte si podle receptu mrkvovo bramborové placi¢ky a pridejte k nim
syr a dalsi pfilohu dle nutri¢niho planu.

Dalsi ingredience:
pepf, libecek, sladka paprika (pokud na prisady nejste alergicky

INGREDIENCE: 0]
3 x placka Mrkvovo bramborové medailonky (300 g) ( Sacharidy Tuky Bilkoviny
postup pripravy nize)
12 ks orechy liskové (12 g) )
95 g hrasek AL
¢ 1dldzus pomeranc napr. Happy Day, Rauch (100 ml)

25 x g syr rostlinny napf. Tavenyr original UZENy
(SOY'N'HEALTH) ’
1 ks rajcata (75 g) INGREDIENCE - - MRKVOVO BRAMBOROVE MEDAILONKY:
100 x g zelené fazolové lusky v konzervé * 500 g brambory pozdni

e 3 ksmrkev (255 g)

o 3 xkus slepici vejce (165 g)

POSTUP PRIPRAVY:

» Brambory varené ve slupce nechte vychladnout, oloupejte je a nastrouhejte na jemném struhadle. K nim pfistrouhate
vSechnu mrkev na hrubs$im struhadle, promichate, pfidate vejce a dle chuti lehce osolite. Kdo chce solit co nejméné , vtomto
okamziku stil vynecha a dosoli si az hotovy pokrm. Strouhané brambory, mrkev a vejce dobfe promichate vareckou nebo
prohnétete rukou. Poté mokrou lZici tvorite placicky, které pecete nasucho v troubé pfri 180 st.C. na pecicim papife 10 - 15
minut, v 1/2 ¢asu otocite. Hotové medailonky je mozno konzumovat jako samostatné jidlo nebo misto bézné prilohy.



Snidaneé

‘Varianta 8

Pripravte si chléb, syr, Sunku a zeleninu. Pokud vam to bude vice vyhovovat,
mUZete vloZit syr a Sunku mezi platky chleba a zapéct v toustovaci. K tomu
si dejte pokrajenou zeleninu. Dalsi platky chleba mazete natfit medem, jako
tecku zakousnéte nesolené ofechy. MlZete treba také vyzkouset zajimavou
chut nevsedni kombinace toustu s Sunkou, syrem a medem, vSe v jednom. V
tom pfipadé toust pripravte tak, abyste med nezapékali, protoZe by ztratil
tepelnou Gpravou dilezité Ziviny.

INGREDIENCE:

4 x 1 platek toustovy chléb celozrnny napr. Rovercoute 58% Lidl (100 g)

2x PL (polévkova lzice) med vceli (20 g)

10 ks mandle

9 ks orechy liskové

2 a V2 x kriti Sunka

15 g syreidam, 30 % t. v. s.

3 a2 x kus cherry rajcata

0
Sacharidy Tuky Bilkoviny

‘Varianta 9

FR\Vockyisioviocemyjogurtemia
Fwilorechy;

Do misky dejte jogurt, vlocky, ovoce, ofechy a Inéné seminko, vie radné
promichejte, posypte skofici, pfipadné prisladte Spetkou stévie.

DalSi ingredience:
skofice, stévie

INGREDIENCE:

14 PL jogurt bily (min. 3,5 % tuku) (280 g) - .
3a ¥ PL pohankové viocky (38,5 g) 0

2 a ¥ PL ovesné vlocky (27,5 g) Sacharidy Tuky Bilkoviny
1 a % x kus susené fiky (15 g)

1a % CL Inénd semena (4,5 g)

3 ks orechy liskové
3 ks mandle




‘ Snidane

‘Variapta 10

& Rybilpomazanka 595

Pomazanku pripravime podle receptu a na zavér zakapneme olejem v
mnozstvi uvedeném v jidelnicku. Jako prilohu volime pecivo a zeleninu .
MlzZeme dokorenit dle chuti.

DalSi ingredience:

pep, libecek (pokud na prisady nejste alergicky)

INGREDIENCE:
e 2a "axkrajic chléb celozrnny psenicny "graham" (125 Sacharidy Bilkoviny

g

1 a %, x Cajova lzicka Inény olej lisovany za studena (7.5
8

4 x |Zice polévkové pomazanky rybi z tresky (80 g)
(postup pripravy nize)

9 ks ofechy liskové (9 g)

1 ks paprika Cervena (75 g)

2 ks paprika bila (29 g)

INGREDIENCE - POMAZANKA RYBI Z TRESKY: POSTUP PRIPRAVY:

e 100 gtreska filé » Tresku varte ve vodé s octem, novym kofenim a
1 x Cajova lzicka 8 kuli¢ek nové koreni (1 g) bobkovym listem cca %2 hodiny , pak nechte vystydnout,
5 g vaviinovy / bobkovy list 1 x PL cukr tftinovy (15 g) Tresku vyzdimejte , nelplné , aby v ni zbyla néjaka Stava,
6 x PL ocet jablecny (90 g) Rozdrolte rybu mezi prsty. Rybu pridejte do misky spolu
5 g stil kuchyriska s ostatnimi ingrediencemi a dobfe promichejte.
1 PL (polévkova lzice) olivovy olej (12 g)
Y2 x baleni jogurt selsky bily BIO napf. Hollandia (90 g)
5 x kus citrony (60 g)

1 g pepf bily




Snidaneé

‘Variapta n

Salat pripravte podle receptu, doladit mizZete tfeba susenymi chilli, pokud
na né nejste alergicti. Podavejte s pecivem. Pokud je tak v nutri¢nim planu
uvedeno, pak jako tecku zakousnéte nesolené orechy.

Dali ingredience:

chilli (pokud na pfisady nejste alergicky)

INGREDIENCE:
e 2a ' xkrajic chléb zZitny (125 g)
e 240 x g Salat rajCatovy s cottage ( postup pfipravy nize)
e 11 ksmandle(11g)

0]
Sacharidy

‘Varianta 12

PN Bananovellivance

Do mlsky dejte banan nakrajeny na vétsi kolecka a pridejte vajicko. Vse
rozmixujte mixérem. Rozehrejte panev, potrete olejem (pouze pokapejte),

aby se livance neprilepovaly. Na panev nalijte malou nabéracku smési a po
upeceni spodni ¢asti otocte. Takto postupujte, dokud tésto nespotrebujete.
Dejte na livance tvaroh. Livance si pfipravte klidné na vice dni, v ledni¢ce

vydrzi dlouho.

Dalsi ingredience:

skorice 0
INGREDIENCE: Sacharidy
2 a 2 stfedni kus banany (225 g)

2 ks slepici vejce (110 g)

3 PL tvaroh jemny hrudkovy 2,5% napf. Pilos (51 g)

12 CL Fepkovy olej rafinovany (2.5 g)

Bilkoviny

Bilkoviny




‘ Snidané

s VoA ‘Varianta 13

ososovalpomazankalsipecivem

Cottage cheese, lososa a kysanou smetanu vlozte do mixéru a rozmixujte
dohladka. Dochutte bilym peprem a Spetkou soli. Nakonec pridejte
cervenou papriku a vse spolu dikladné zamichejte. Pecivo mlZete opéct z
obou stran na suché panvi. Pomazanku natrete na pecivo a podavejte se
zeleninou. Pokud si prejete pripravit pomazanku na vice dni, mnozstvi
jednotlivych ingredienci vynasobte poctem porci.

INGREDIENCE: -
2 x kus rohlik grahamovy (84 g) 0]

’ h H B, k .
50 g losos uzeny Sacharidy ilkoviny

70 g cottage cheese
1 ks paprika Zlutd (75 g) DalSi ingredience:
¥ PL smetana 16 % (pochoutkovd) (6 g) bily pepf, stil, mleta éervena paprika

‘Varianta 14

Hamjandieggs

Sunku nakrajejte na tendi platky. Na rozehtratém oleji opecte platky Sunky,
do mezer mezi nimi rozbijte Cerstva vejce tak, aby zlstala v celku, osolte a
pecte, dokud bilky vajec neztuhnou (Zloutky zdstanou tekuté). Opecenou
Sunku s vejci dejte na teply talif pomoci lopatky, posypte nakrajenou
zeleninou a petrZelkou. Konzumujte s pecivem.

© Sacharidy Bilkoviny
INGREDIENCE:
2 x krajic chléb zitny (100 g)
1 ks slepici vejce (55 g) Dalsi ingredience:

4 x platek krdti Sunka petrzelka, pepf, zeleninova sdl
2 ks paprika zeleninova (150 g)

1x CL Zivocigné maslo (5 g)




‘ Smidané

‘Varianta 15
Nadychanajvajickovalomeleta

/

10 minut

VSechny suroviny kromé zeleniny a peciva smichejte v misce, dochutte soli a
¢ernym mletym peprem a opecte na troSce oleje z obou stran na panvi.
Smés muzete dochutit podle chuti i bazalkou nebo chilli korenim.
Konzumuijte se zeleninou a pecivem.

Dalsi ingredience:

sull, pepf, bazalka, chilli

INGREDIENCE:

2 a Y2 x krajic chléb zitny (125 g)

2 ks slepici vejce

30 g syreidam, 30 % t. v. s.

% dl mléko kravské (50 ml)

2 CL olivovy olej (2.5 g)

60 g okurky

Y2 x kus jarni cibulka (22 g)

1 miska objem (300 ml) Spenat (20 g)

Sacharidy Tuky Bilkoviny

‘Varianta 16

Palacinky;

Palacinky pripravte podle receptu uvedeného nize. Hotovou palacinku
potrete rovnomérné arasidovym maslem, naplite tvarohem a srolujte.
Pripadné muZete tvaroh s arasidovym maslem promichat a smési naplnit
uvedené mnoZstvi palacinek.

INGREDIENCE:
45 x palacinka Palacinky (285 g) 0 Sacharidy Bilkoviny
( postup pripravy nize)

4 CL arasidové mdslo (20 g)

2 a ¥ PL tvaroh jemny hrudkovy 2,5% napr. Pilos (25 g)

o ) INGREDIENCE palacinky 9x palacinka 515g :
1 PL slunecnicového oleje (10 g)

2 a % dl mléko polotucné (250 ml)
140 g mouka hladka
2ks s[epl:c“l vej;ce Véechny ingredience rozmixujte a

15 g vanilkovy cukr opecte na troéce oleje z obou stran.




Svaciny

‘Varianta 1

Kakaovottvaiohovelsmoothie
6]

VsSechny ingredience vloZte do mixéru, pridejte vodu (podle hustoty, kterou
mate radi, radéji méné a pozdéji pridejte) a nakonec rozmixujte. Podle chuti
pridejte trochu skofice. V pfipadé, Ze nemate k dispozici mixér, ingredience
smichejte a poradné promichejte.

Sacharidy Tuky Bilkoviny

INGREDIENCE:

2 a Y, stfedni kus banany (225 g)

8 ks ofechy vlaské

120 g tvaroh jemny hrudkovy 2,5% napf. Pilos
2 PL kakaovy prasek (20 g)

60 g maliny

‘Varianta 2
Pecivesunkaiyzelenina

Ingredience naneste na pecivo. Konzumujte spolu se zeleninou.

INGREDIENCE: 0 .

1x krajic zitného chleba (50 g) Sacharidy Tuky Bilkoviny
2 a Y2 x platek veprova sSunka
10 g lucina

4 ks paprika bila

Dalsi ingredience:
bylinky, Spetka soli




Svaciny
‘Varianta 3

el Reckyiljoguntybanan

Nakrajeny banan dejte do bilého reckého jogurtu.

INGREDIENCE:
e 1 baleni fecky jogurt (140 g)
e 1ksbanany
0

Sacharidy Tuky Bilkoviny

‘Varianta 4
ivarohoValpena

VsSechny ingredience vlozZte do mixéru a pomixujte, pfidejte vodu podle
potreby.

INGREDIENCE:

e 200 g tvaroh polotuc¢ny 0 -

e 150 g jahody zahradni Sacharidy Tuky Bilkoviny
e 1PL med vceli (10g)




Svaciny
‘Varianta 5

Pomazankaltvarohovalsicibullkou
ais

Pomazanku pfipravte podle receptu a zakapnéte panenskym olejem v
mnozstvi uvedeném dle nutri¢niho planu. Rovnéz muzete doladit chut tfeba

strouzkem lisovaného ¢esneku. Jako pfilohu podavejte kndckebrot .
INGREDIENCE:

e 5a'kuskndckebrot125 g

e Tvarohova pomazanka s cibulkou (postup
e Dpripravy nize)
0

» 1xcajova lZicka olivovy olej (5 g) Sacharidy Bilkoviny

INGREDIENCE:
TVAROHOVA POMAZANKA S CIBULKOU (333 g):
e 250 x g Tvaroh polotu¢ny Madeta

o 1xstredné velka cibule (75 g)
« 5gPaprika sladka mlet4  smichéte s tvarohem , pfidate mletou sladkou papriku,

e 3gpepibily pepf ( nebo jiné korfeni dle chuti ), sdl.

PRIPRAVA POMAZANKY:
e Cibuli nakrajite na drobné kosticky,

‘Varianta 6

Avokadoyo-proteinovelsmoothie
Z90)

Avokado oloupejte a rozctvrtte. Pak spolu s nakrajenym ovocem, trochou
zazvoru a listky maty nebo limetkovou Stavou vlozte do mixéru. Pridejte
vodu, jogurt (nebo mléko) a spolu s proteinem rozmixujte. V pripadé, Ze
nemate k dispozici mixér, ingredience smichejte a poradné rozmackejte.

5
INGREDIENCE: -
0]

1 stfedni kus banany (90 g) Sacharidy Bilkoviny
50 g avokado

1a % PL mléény protein napf. WHEY (15 g)

100 g mrazené jahody Dalsi ingredience:

50 g jogurt bily (min. 1,5 %, max. 1,8 % tuku) nékolik listkd maty, limetka, zazvor podle chuti




Svaciny

Bananovoljahodovyinapoj

Ovoce spolu s mlékem rozmixujte a napoj vypijte.

INGREDIENCE:
o 2dlmléko kravské
o s stredni kus banany (45 g)
e 5ksjahody zahradni (65 g)

0]
Sacharidy

‘Varianta 8

Bananlslorechylaljogurtem

Banan nakrajejte na kousky, zalijte jogurtem a na zavér podrtte nékolik
orechl. Tuto svacinu si mdZete nachystat do misky predem.

INGREDIENCE:
e 17 ks ofechy liskové (17 g)
e 5PL jogurt bilkovinny napf. Skyr Pilos (100 g)
* 1 stfedni kus banany (90 g)

0]
Sacharidy

Bilkoviny

Bilkoviny




Svaciny

‘Varianta 9

Cottagelsiorechyfalzeleninou

Zeleninu na drobno pokrajejte a v misce ji smichejte se syrem cottage,
pridejte ofechy. Pokud pouzijete bily cottage, pak muzete chut doladit
treba sladkou mletou paprikou, kurkumou, libeckem nebo chilli a peprem
pokud na né nejste alergicti. Podavejte s pecivem.

DalSi ingredience:
sladka paprika, kurkuma, chilli, pepf, libecek (pokud na prisady nejste

alergicky 0]
gicky) Sacharidy

INGREDIENCE:
1 a Y2 x krajic chléb zitny (75 g)
85 x g cottage cheese bily
3 ks ofechy vlasské (9 g)
3 ks orechy kesu (4.5 g)
6 ks cherry rajcata (72 g)

‘Varianta 10

Cerstvy syr namazte na pecivo, pfiloZte zeleninu a podavejte s mlékem.

DalSi ingredience:
1 a 2 x krajic chléb celozrnny psenicny "graham" (75 g) 225 x g kefir20x g
lu¢ina 2 ks cherry rajcata (24 g) Y2 ks paprika Cervena (37.5 g)

INGREDIENCE:
e 1a % xkrajic chléb zitny (75 g)
85 x g cottage cheese bily
3 ks ofechy vlasské (9 g)
3 ks ofechy kesu (4.5 g)
6 ks cherry rajcata (72 g)

0]
Sacharidy

S0

Tuky

Bilkoviny

Bilkoviny




Svaciny

Proteinovyishakelsilockamira
orechy &2

Vse spolecné rozmixujeme v mixéru.

INGREDIENCE:
e 1ksbananu,

10 g whey proteinu
30 g ovesnych vlocek
20 g vlasskych ofechli 0

200 ml polotucného mléka Sacharidy Bilkoviny

‘Varianta 12

L 2 856

N

Fit-day chia proteinovy pudink pripravte dle receptu. Jako pfilohu
podavejte toustovy chléb s medem a lu¢inou ¢i maslem, pripadné
zakousnéte nesolené orechy a pridejte bily jogurt, pokud je tak uvedeno v
nutri¢nim planu. Dle chuti miZete doladit tfeba skofici.

INGREDIENCE:
285 x g FIT-DAY protein chia pudink ( postup 0 Sacharidy Tuky Bilkoviny
pripravy nize)
5 bobule hrozny (40 g)
4 ks otechy liskové (4 g)
10 ks bobuli bordivky

DalSi ingredience:
skorice (pokud na pfisady nejste alergicky)

Umistéte vsechny prisady do mixéru a
iINGREDIENCE - FIT-DAY PROTEIN CHIA PUDINK: rozmixujte vse po dobu 1-2 minut dohladka. Nalijte smés do misky nebo
2 dlvkokosovy napoj (200 g) sklenéné nadoby a vlozte do lednicky alespori na 4 hodiny nebo pres noc,
10 CL chia seminka (30 g) aby se mohl utvofit pudink. Kdyz si tento pudink pfipravite pfes noc, mate
1 odmérka Cokoladového proteinu (30 g) rano rychlou a chutnou snidani. Jako pFilohu m(iZete zvolit tfeba celozrnny

1 PL med vceli (18 g) toustovy chléb v pfipadé svacinky si vystacite energeticky bez néj.
10 ks bobuli bortivky




Svaciny

> _ Sare sy, dulle, padive

Cibuli oloupejte, na drobno pokrajejte a nasypte do misky. Pridejte rybu,
rozmackejte na drobnéjsi kousky a promichejte. MZete zakapnout
citrénovou stavou a dochutit kofenim. Jako prilohu pourzijte pecivo.

INGREDIENCE: -
* 105 x g sardinky ve vlastni Stavé napr. Tesco DalSi ingredience: 0

o 1xkrajic chléb celozrnny Zitny pepf Sacharidy Tuky Bilkoviny
o 2 xstredné velka cibule (150 g) citronova Stava

‘Varianta 14

PomazankaltvarohoyValsiuzenym
77

Pomazanku pripravte podle receptu. Jako pfilohu podavejte pecivo. Pokud
je tak v nutri¢nim planu uvedeno, pak rovnéz pridejte syr a jako tecku
zakousnéte nesolené ofisky.

INGREDIENCE:
¢ 5kus kndckebrot (50 g) 0 Sacharidy
105 g Tvarohova pomazanka s tofu ( postup
pripravy nize)
4 x 1 kus syr parenicka napf. Kora (25 g)
3 ks mandle

Bilkoviny

DalSi ingredience:
skorice

INGREDIENCE - Pomazanka s tofu: (436 g)
250 g Tvaroh polotu¢ny Madeta

1 x baleni tofu syr uzeny (170 g)

1 CL olivovy olej (5 g)

1 kus (40 cm) jarni cibulka (11 g)

Uzené tofu rozmixujte do hladka s olivovym olejem, az vznikne hladka
krémova hmota. 2. Tu smichejte s tvarohem a dochutte. Trocha soli bude
stacit, popfr. pepf, libecek apod. Mizete pridat i jarni cibulku




‘Varianta 15

e B S SKorbackylsipecivem

Korbacky konzumujte spole¢né s zitnym chlebem a liskovymi orechy.

INGREDIENCE:

55 g syr korbacik uzeny Kora
1 x krajic chléb zitny (50 g)

5 ks ofechy liskové (5 g)

0
Sacharidy Bilkoviny

‘Varianta 16

ProteinoValtycinka

Jednoduché praktické jidlo sestavajici z proteinového tycinky.

INGREDIENCE: o -

» 1xtycinka proteinova tycinka 32 % napr. Weider Sacharidy Bilkoviny
» 2 ks orechy vlasské (6 g)




Svaciny

‘Varianta 17

Muffiny pfipravte podle uvedeného receptu nize. V pripadg, Ze recept uvadi

mléko, muffiny nim zapijejte.

INGREDIENCE:

3 dl mléko polotuéné 1,5 % (300 g)

1 kus Muffiny ovesné (40 g) ( postup pfipravy nize) -
INGREDIENCE: MUFFINY OVESNE (24 kus = 983g):
200 g ovesné vlocky

220 g fecky jogurt POSTUP: MUFFINY OVESNE (24 kus = 983g):

2 ks banany (260 g) Ovesné vlocky rozmixujte na mouku. V misce je smichejte s rozmackanymi
Y2 dl mléko polotucné 1,5 % banény, rozehfatou horkou ¢okolddou a nésledné se vemi ostatnimi

2 ks slepici vejce surovinami. Tésto davkujte do forem na muffiny (nejlépe silikonovych).

8 g kypfici prasek do peciva Muffiny pecte 20 - 25 minut na 200 stupnich do zlatova. Konzumujte
2 x kostka Cokolada hotka 81 % (20 g) pfedepsané mnoZstvi muffind.

6 ks ofechy vlasské
4 PL cekankovy sirup (40 g)

Sacharidy Tuky Bilkoviny

‘Varianta 18

Namazte si pecivo maslem, pokrajejte si zeleninu a k tomu podavejte
olomoucké tvariizky. MiZete dle chuti doladit kofenim.

INGREDIENCE:
1 x krajic chléb celozrnny psenicny (50 g) 0 Sacharidy Tuky Bilkoviny
75g olomoucké tvartizky
10 g maslo
1 miska objem (300 ml) ledovy salat (80 g)
1 ks paprika Cervena (75 g)

Dalsi ingredience:
libecek, pepr




Svaciny

8 Sardinkova-pomazankals
Zlpecivem 278

Uvarte vajicka natvrdo. Ryby rozmackejte vidlickou, cibuli pokrajejte
najemno. VSe smichejte spolu. Osolte. Konzumujte s pecivem a zeleninou.

INGREDIENCE: ° Sacharidy Tuky Bilkoviny
 1xkrajic chléb celozrnny Zitny (50 g)
45 g sardinky ve vlastni $tavé DalSi ingredience:
4 ks vejce natvrdo il
8 ks redkvicka
2 x stfedné velka cibule

‘Varianta 20

bogunt's malinamifapulasskymi
orech 225

Do malého hrnce dejte plody, kakao a med. Na zavér mizete na malé panvi
oprazit zlehka podrcené ofechy. Do sklenice dejte smés ovoce, na to jogurt
a orechy.

INGREDIENCE:
o 4 ks orechy vlasské
e 180 g jogurt bily (max. 0,3 % tuku)
e 63 gmaliny
o 1CL kakaovy prasek (5 g)
e Y2 x PL med vceli (5g)

0
Sacharidy Bilkoviny
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‘Varianta 1
Jiliestovinyisihoubovoulomackou

697

Téstoviny uvarte podle navodu na obalu. Mezitim si nakrajejte houby na
menSi kousky. Na panvi si zahfejte smetanu a pfidejte prolisovany Cesnek. 109
Osolte, opeprete, pfipadné dle chuti pridejte sdjovou omacku. Nasledné
pridejte nakrajené houby a varte na mirném plameni asi 10 minut. Omacku 80

smichejte s porci té€stovin a navrch dejte cottage cheese.
60

40

INGREDIENCE: 20
110 g Spaldové téstoviny
0

1a % x baleni cottage cheese (270 g) Sacharidy Bilkoviny
9 PL s6jova smetana (90 g)
185 g zampiony

2 strouek Eesnek Dalsi ingredience:

stl, pepr, sojova omacka




Obeéoy

‘Variapta 2
Pstriuhisibramborem

Pstruha omyjte a osuste. Z kazdé strany ji osolte a okorerite peprem,

pripadné kofenim na ryby. VloZte ji do zapékaci sklenéné misky (jenské

sklo). Pstruha nariznéte a dovnitf vlozte nékolik platkd citronu, petrzelky,

masla a tymianu. Nékolik platkd citronu si nechte i navrch a pridejte

nakrajené platky ¢esneku. Pecte ve vyhraté troubé asi pri 180 °C priblizné 30

min. Brambory oloupejte, nakrajejte a varte alespon 20 minut. Konzumujte

spolecné se zeleninou. Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:

INGREDIENCE: petrzelova nat, tymian, koreni, libovolna zelenina

6 x vétsi nabéracka brambory pozdni (360 g)
235 g pstruh atlantsky

2 PL zivoci$né maslo (20 g)

1 a %2 kus citrony

1 strouzek Cesnek

‘Varianta 3

Spagetyisieidamemilbrynzoula
pzeleninou 6%

Spagety dejte vafit dle ndvodu tak, aby byly na skus, vodu nesolte. Dejte
zhruba na 10 minut povafrit nebo napafrit brokolici a mrkev. Do misky si
mezitim nastrouhejte nebo nakrajejte tvrdy syr 30% a brynzu. Varené
Spagety a zeleninu promichejte v misce se syrem tak, aby mél syr vliaénou

konzistenci. Dle chuti doplrite kofenim jako je treba pepf, libecek, kurkuma,
chilli apod.

0
Sacharidy Tuky Bilkoviny
DalSi ingredience:

pepr, chilli, libecek, kurkuma

INGREDIENCE:
75 g Spagety celozrnné
65 g syreidam,30%t. v.s.
40 x g Brynza Liptov letni
1a % ks mrkev (127.5 g)

60 g brokolice




Obeéoy

ALy o ‘Varianta 4

%/ ot mese stSstovimam

Pripravte si marinadu podle receptu a nalozte do ni na kostky nakrajené
krti maso. Na dobu 3 - 5 hodin ponechte v lednici. Potom maso i s
marinadou dejte do vétsi a hlubsi neprilnavé panve, privedte je k varu a na
mirné teploté udrzujte nez bude maso hotové. Zeleninu tepelné zpracujte
na pare a pak ji zakapnéte troskou panenského oleje. Maso pridejte k
uvarenym téstovinam, ozdobte uvarenou zeleninou.

0
Sacharidy Bilkoviny

INGREDIENCE:
70 g téstoviny celozrnné vietena
125 g krati prsa bez kosti
2 CL sezamovy olej (10 g)
18 a Y2 x Cajova lzicka Marinada na krati maso (92.5g)
2 ks mrkev (42.5 g)
2 x primérny kus celer bulvovy (25 g)
2 ks paprika ¢ervena (37.5 g)

Marinada na kriiti maso ingredience:
50 g vinny ocet

100 g Stava pomerancova

2 CL sezamovy olej (10 g)

2 x stfedné velka cibule (37.5 g)

2 strouzek Cesnek (6 g)

Marinada na kriiti maso postup:
Marinadu si pfipravte z octa (1/2) z pomerancové stavy, sezamového oleje,
utfeného Cesneku a zice nadrobno nakrajené cibule.




Obedy ()

‘Varianta 5

v, PaalDomiciltortillalsimasem 65

Cerstvé maso ocistéte a nakrajejte na kousky. Osolte a opecte na panvi s
trochou oleje. Zatim si nakrajejte zeleninu na malé kosticky a z feckého
jogurtu a bylinek pripravte dresink. Tortillu pfipravte podle navodu
uvedeného nize. Nasledné ji potrete dresinkem, naplrite zeleninou,
hotovym masem a zavirite.

INGREDIENCE:
2 ks Tortilla Spaldova domaci (106 g) (postup pripravy
nize)
115 g krati prsa bez kosti Dalsi ingredience:
2 PL slunecnicovy olej (5 g) bylinky, $petka soli
40 g recky jogurt
2 ks okurky (150 g)
2 miska objem (300 ml) ledovy salat (160 g)
1 ks rajcata (75 g)

0]
Sacharidy Bilkoviny

INGREDIENCE - TORTILLA SPALDOVA DOMACI (10ks = POSTUP TORTILLA SPALDOVA DOMACI (10 KS =530G):
530g): Ze vSech ingredienci vypracujte hladké tuzsi tésto pomoci
» 350 g Spaldova celozrnna mouka hladka elektrického robota nebo rucné. Vypracujte v misce bochnik
e 150 mlvoda a tésto nechte odpocinout pod potravinovou félii alespon 30
e 2a'%PLolivovyolej (25 g) minut. Tésto si rozdélte na 10 mensich ¢asti a kazdy kousek
jeSté propracujte a posypte moukou. Tésto vyvalejte na 3
mm tlustou tortillu. Rozehrejte si nepfilnavou panev a
tortillu opecte z kazdé strany 20 - 30 sekund. Hotové tortilly
ukladejte do vlhké utérky, aby vam neztvrdly.
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‘Varianta 6

A Rlnenelknutijprsalsinivoura
olivami 637

Rizky dlikladn& omyjte, rozkrojte napdl a jemné rozklepte. Maso osolte,
dejte dovnitr kousky nivy a olivy. Prikryjte druhou polovinou prsou a spojte
paratky. Na panev dejte slunecnicovy olej a z obou stran osmazte do rlizova
naplnéna prsa. KdyZz mate prsa osmazena, orestujte Zampiony (spolu se
stavou, pokud jsou z konzervy, pokud ne, prilijte trosku vody). Posypte soli
a paprikou. Ryzi pfipravte dle navodu. Prsa konzumujte spolu s
orestovanymi Zampiony okorenéné cervenou sladkou mletou paprikou a Sacharidy Tuky Bilkoviny
ryzi.
INGREDIENCE:
e 3a ' vétsi nabéracka ryze varena napr. basmati (210 g)
115 g krati prsa bez kosti
20 g niva
1 x porce zeleninova polévka s kvétakem (330 g) (postup
pripravy nize)
Y PL slunecnicovy olej (5 g)
3 x kus olivy zelené marinované (27 g)
50 g zampiony v konzervé

DalSi ingredience:
bylinky, kofenti, zeleninova sul, kari, ervena sladka mleta paprika

INGREDIENCE: ZELENINOVA POLEVKA S KVETAKEM  POSTUP PZiPRAVY : ZELENINOVA POLEVKA S KVETAKEM (6 x porce =

(6 x porce = 2077g): 2077g):

300 g kvétak Veskerou zeleninu ocistéte, nakrajejte na drobné kostky, vlozte do hrnce a
1 ks mrkev (85 g) zalijte vodou. Zeleninu privedte k varu, pridejte Spetku soli a |Zici oleje.

2 x stfedni kus brambory pozdni (180 g) Nechte vafrit, dokud zelenina nezmékne.

1 PL olivovy olej (10g)

Pomocné ingredience: Spetka soli
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‘Varianta 7

JKrutiimasolnalzampionechls
G265

Na panev nalijte olej do kterého si nasekejte esnek a cibuli najemno,
nakrajejte si maso na stejné kusy, ne viak vétsi nez 2,5 cm a vse spolu
orestujte, dokud cibule neztmavne a maso se nezatahne. Pfidejte najemno
nakrajené Zampiony, zprudka orestujte a zalijte vyvarem. Pfidejte maslo.
Stahnéte plamen, dochutte soli a pepfem a Cerstvé nasekanou petrzelkou a
pomalu dovarte. Podavejte s uvarenou tarhoriou.

0]
Sacharidy Bilkoviny
INGREDIENCE:

4 x vétsi nabéracka tarhoria (varena) (240 g)
115 g krati prsa bez kosti

1 PL olivovy olej (10 g)

1 CL Zivocidné maslo (5 g)

4 ks zampidny Cerstvé (104 g)

5 x stfedné velka cibule

4 strouzek Cesnek

DalSi INGREDIENCE:
* sl pepr, Cerstva petrzelova nat

‘Variapta 8

\/eprovelmasolsitarhonou

Veprovou panenku pfipravte na panvi s kapkou oleje jako steak. Tarhoriu
pripravte dle navodu. Pridejte libovolnou zeleninu.

Dalsi ingredience:
sul, pepf, bylinky, zeleninova obloha

0 Sacharidy Bilkoviny
INGREDIENCE:
e 4a ' xvétsi nabéracka tarhora (varena) (270 g)
e 125 gveprova panenska svickova
* 1PLfepkovy olej rafinovany (10 g)
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‘Varianta 9

Kratiimasolsikuskusemia
jizeleninou B8S

Okorenéna kriti prsa opecte na oleji. Podle druhu zeleniny ji bud orestujte
na panvi nebo zahrejte v troubé (max. 180 ° C). Kuskus pripravte dle navodu.
Dochutte libovolnym korenim a bylinkami. Konzumujte spolu s pfilohou a
zeleninou.

INGREDIENCE:
3 a % x mensi nabéracka kuskus (vareny) (175 g)
1 a % PL fepkovy olej rafinovany (15 g)
2 x miska 300 ml zeleninova smés mrazena
(kukufice, hrach, mrkev, kvétak) (310 g)
120 g krati prsa bez kosti
1 x maly kus Cervena fepa (50 g)

0
Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:
zeleninova sul, pepf, bylinky

‘Varianta 10

S |

Pripravte si zeleninovou smés v poméru cca 0,7-1 kg zeleniny na 4 kureci

stehna. Mohou to byt i vétsi kusy, tfeba mrkev, fazolové lusky, brokolice,

riz. kapusta apod. Na dochuceni stl, kmin a dalsi vase oblibené koreni na

maso a zeleninu. Jako pfilohu si dejte dle navodu vafit kuskus, pfipadné

quinou.

Kureci stehna okorerite dle chuti, napf. drceny kmin, paprika apod. Do 5
pekacku dejte zeleninu, kterou rovnéz dle libosti okorerite a na zeleninu Sacharidy Tuky Bilkoviny
poloZte kureci stehna. Prikryté pecte do zméknuti stehen cca 60-80 minut,

bez tuku. Pal hodiny na 200 st.C pak teplotu sniZte. Ke konci mlzZete

odstranit poklop a dopéct do zlatova. Pokud zelenina nepusti dostate¢né

mnoZzstvi vody, pak podlévejte vodou. Pred servirovanim zakapnéte troskou

extra panenského oleje. Pokud je to uvedeno v nutri¢nim planu, pak jako
tecku zakousnéte nesolené ofisky. INGREDIENCE:

e 9a ' xPL celozrnny kuskus (nevareny) (85.5 g)
110 x g kureci stehno
2 a 2 x Cajova lzicka extra panenského oleje (12.5 g)
1 ks mrkev (85 g)
3 x kus rtzickova kapusta (33 g)
50 x g zelené fazolové lusky (mrazené)
2 ks ofechy liskové (2 g)

Dalsi ingredience:
stl, kmin, sladka paprika (pokud na pfisady nejste alergicky)
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‘Variapta n

Paprikasiz{lososa

Mozna nez "Paprikas" pro vas bude pfijatelnéjsi nazev "Losos na paprice".
Paprikas pripravte podle receptu. Chut doladte kofenim a bylinkami dle
vaSeho gusta. Podavejte s pfilohou uvedenou v nutriénim planu. Pokud je v
nutriénim planu tak uvedeno, pak jako tecku zakousnéte nesolené orechy.
DalSi ingredience:
bazalka (pokud na prisady nejste alergicky)
INGREDIENCE:

e 2a ' xkrajic chléb celozrnny pseni¢ny "graham" (125 g)

e 265 x g paprikas z lososa standard ( postup pfipravy nize)

Sacharidy Tuky Bilkoviny

e T7ksmandle (7 g)

POSTUP PAPRIKAS Z LOSOSA:
o Postup pripravy: Nahrejte nepfilnavou panev a postupné
INGREDIENCE PAPRIKAS Z LOSOSA STANDARD: z obou stran orestujte bez pridaného tuku filet z lososa
150 g losos obecny bez kiize. AZzzmékne a pusti tuk, tak pridejte cibuli a
1 x stfedné velka cibule (75 g) osmahnéte ji, rybu rozdélte na mensi kousky. Kdyz je
2 x PL Spaldova celozrnna mouka hladka napr. Biomilla ryba a cibule hotova, pfidejte zhruba 100 ml vody a 2
(24 g) [Zice Spaldové nebo jiné, nejlépe celozrnné mouky,
2 g stl kuchyriska Spetku soli, mletou sladkou papriku, trochu chilli pokud
10 x g Paprika sladka mleta nejste na néj alergicti a varte za stalého michani az se
2 g chilli koreni hmota stane lehce kasovitou, jeji hustotu mizete
1 g pepr bily regulovat mnozstvim pridané vody. Pak pridejte na
2 x g Libecek drobno nakrajena rajcata, papriku a michejte. Pokud
3 ks rajcata (225 g) nejste na néj alergicti, tak pridejte Spetku pepre a na
1 ks paprika bila (58 g) zavér Cerstvou bazalku, libecek nebo jiné bylinky dle vasi
chuti.
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‘Varianta 12

iestovinyisitunakemlarzeleninou

Omyjte a nadrobno pokrajejet zeleninu. Téstoviny varte podle navodu. Z

konzervy mezitim vyklopte do hlubokého talife ¢i misky turiaka ve vlastni

stavé, zeleninu a zakapnéte panenskym olejem. Okoferite peprem,

libeckem, ale nesolte stejné tak ani téstoviny a zeleninu. Pokud nejste

alergicti, tak lehce posypte susenymi feferonkami nebo chilli. Do misky

nasledné vysypte uvarené téstoviny, posypte syrem a zakapnéte Cerstvou

$tavou z citronu. VSe promichejte, pfipadné dochutte dalSim korenim dle Sacharidy Tuky Bilkoviny
vasi chuti. Pokud je tak v nutri¢nim planu uvedeno, pak jako tecku

zakousnéte nesolené ofisky. Dalsi ingredience:
chilli, susené feferonky (pokud na pfisady nejste alergicky)

INGREDIENCE:
85 g téstovin
2 CL olivovy olej (10 g)
80 g turidk ve vlastni $tavé Giana 55 g tofu syr uzeny
4 ks mandle (4 g)
1 miska objem (300 ml)
ledovy salat (80 g)
Y ks rajcata (37.5 g)
2 g pepr bily
2 ks paprika ¢ervena (37.5 g)
2 x ¢ajova lzicka libecku (2 g)
4 x PL $tava citronova (6 g)
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‘Varianta 13

C s ar . “YRizotolslkuiecimimasem

RyZi dejte vafit dle ndvodu. Cerstvou zeleninu si nadrobno nakrjjejte, stejné
jako cibuli, kterou orestujte na panvi s troskou tuku, stejné jako maso
nakrajené na kosticky. Na zavér miZete zakapnout tfeba séjovou omackou
Tamari a dochutit kofenim. Pred servirovanim na ozdobeni lehce posypte
syrem.

INGREDIENCE:
7 x PL ryZe (nevarena) Basmati (77 g)
1 a %2 x Cajova lzicka ghee maslo Dalsi ingredience:
85 x g kureci prsa bez kostf pepr
2 x stfedné velka cibule (37.5 g) libecek
20 g sterilovany hrasek sojova omacka Tamari
1 ks paprika bila
30 g sterilovana mrkev

0
Sacharidy

Bilkoviny




‘ Vecere

‘Variapta 1

ARG ™ Zapekanalkureciprsalsiricottou

Maso a ostatni ingredience pripravte podle receptu. Brambory pridejte k
masu vloZte zaroven s nim do vyhraté trouby a spolec¢né pecte pfi 180 st.C
asi 30 minut. Po vyjmuti z trouby omastéte brambory trochou tuku jak je
uvedeno v nutri¢nim planu.

iNGREDIENCE:
130 x g zapecena kureci prsa s ricottou ( postup Sacharidy Tuky Bilkoviny

prpraV),/ L= ; Dalsi ingredience:

3 xmaly kus brambory pozdni {180 ¢) Cerstvy tymian, rozmaryn (pokud na prisady nejste alergicky)
2 a 2 x Cajova lzicka Inény olej lisovany za

studena (12.5 g)

1 ks paprika bila (58 g)

Cesnek oloupejte a nasekejte nadrobno. Spenat omyjte a nechte okapat.

INGREDIENCE ZAPECENA KURECI PRSA: Vsypte ho do rozehraté panve, pridejte ¢esnek, ricottu a michejte dokud se

2 strouzek cesnek (6 g) syr nerozpusti. Maso omyjte a osuste papirovou utérkou. Podle chuti osolte,

50 g baby Spenat opeprete a posypte nasekanymi bylinkami jako je Cerstvy tymian a

200 x g ricotta rozmaryn. Kureci prsa vloZte do pekacku a potrete syrovou smési. Pecte ve

130 g kufeci prsa bez kosti vyhtaté troubé pfi 180 st.C asi 30 minut.

1 g pepf Cerny

1 gtymian




‘Vecere
‘Varianta 2
7 o SUKureciiiizeckylobalenelv;
Jiiee A W connflakes|pripraveneivitroube N 7

Kureci fizecky obalené v cornflakes pripravte dle receptu. Jako prilohu
zvolte zeleninu, kterou lehce zakapnéte panenskym olejem a dochutte
korenim. Pokud je to v nutri¢nim planu uvedeno, pak jako tecku zakousnéte
nesolené orisky.

iNGREDIENCE:
165 x g kureci fizky obalené v cornflakes zdravé 0] . —
Sacharidy Tuky Bilkoviny

posiy iy i) Dalsi ingredience:
12 ks liskové ofisky (12 g)

1 x Cajova lzicka Inény olej lisovany za studena (5
g

4 ks rajcata (37.5 g)

pepf, chilli, paprika, libecek (pokud na pfisady nejste alergicky)

Postup pfipravy kurecich Fizku:
Pripravte si kufeci prsa, vejce a mouku
(nejlépe celozrnnou Spaldovou), dale nadrobno rozdrcené cornflakes
INGREDIENCE KURECI RiZKY OBALENE kukufi¢né lupinky, pfipadné jiz hotovou kukufi¢nou strouhanku. Na
V CORNFLAKES: ochuceni fizk( nebo tésticka troSku soli a koreni dle vasi chuti ( pepf, chilli,
» 165 g kureci prsa bez kosti libecek apod. ). Z vejce, mouky si pripravte tésticko, jehoz hlavni funkce
* 60 g slepicivejce bude prilepit lupinky k masu. Kureci prsa pokrajejte na mensi kousky, osolte
» 60 g pSeni¢na mouka celozrnna a okorente dle chuti. Do vétsi misky si nasypte lupinky a fizky peclivé obalte.
e 90 g corn flakes kukufricné lupinky Takto obalené maso vloZte na plech opatreny pecicim papirem. Pecte na
200 st.C po dobu 20 - 30 minut, dle tloustky a velikosti fizkd, pfitom sledujte
ménici se barvu obalu cornflakes. PFi pouziti stehenniho masa bude maso
stavnatéjsi.




‘Vecere

‘Varianta 3

Podle receptu pripravte bramborakovy zaklad. Predehrejte troubu na 150

vs s

st.C a bramborakovy zaklad dejte péci na plech vylozeny pecicim papirem.
Pecte zhruba 40 minut, pak vyjméte z trouby. Pokud je tak uvedeno v
nutricnim planu, pak lehce potfete panenskym olejem a na jesté horkou
masu polozte, popf. posypte syr nebo pridejte také varené vejce . Podavejte

se zeleninou.

iNGREDIENCE:
* 60 g parmezan

» 165 x g Bramborakovy zaklad ( postup pripravy)
e 4xPL kvasené / kysané zeli (100 g)
o 1ks paprika Cervena (75 g)

INGREDIENCE BRAMBOROVY ZAKLAD:
450 g brambory pozdni
2 PL jogurt bily (min. 3,5 % tuku) (40 g)
4 x PL Spaldova celozrnna mouka hladka
1 x kus slepici vejce (55 g)
5 g majoranka
2 g stl kuchyriska
2 g pepr Cerny
3 strouzek Cesnek (9 g)

Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:
pepf, chilli, paprika, libecek (pokud na pfisady nejste alergicky)

Postup pfipravy bramborového zakladu:

Brambory o istite a nastrouhate, vlozite je do misy spolecné s vejcem,
jogurtem, moukou a kofenim jako majoranka, pepr, stl a Cesnek. Ve
promichate a bramborakovy zaklad je pripraven.




‘Vecere

‘Varianta 4
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Krut| Spizy prlpravte podle receptu. Pohankovy salat pripravite nasledovné.
Pohankové kroupy proplachnete na situ studenou vodou, presypete do
hrnce, zalijete dle navodu vodou, pridate trosku oleje, stil a povafrite asi 3
minuty, pak kroupy zakryjete pokli¢kou a nechate je dojit. Papriku a mrkev
ocCisite a nakrajite nadrobno. Petrzelku nasekate, Cesnek prolisujete. Na
malé panvi nebo v kastrilku rozehfejete olej, mrkev na ném opecete,
prihodite papriku, stahnete z plamene a zakryjete pokli¢kou . Pohanku,
pokud v ni zbyla néjaka nevstrebana voda, nechate okapat na situ. Teplou
promichate s petrZelkou, ¢esnekem, kminem, dochutite dle potfeby soli a Sacharidy Bilkoviny
peprem, citronovou Stavou. Pridate kiupavou zeleninu a hotové Spizy s

pohankovym salatem ihned podavate. Pokud je v nutri¢nim planu tak

uvedeno, pak jako tecku zakousnéte par oriska.

iNGREDIENCE: Dalsi ingredience:
145 x g KrGti Spizy ( postup pripravy nize) pepr
1 a % PL pohanka loupana (nevarena) (37.5 g) il
2 CL olivovy olej (10 g) kmin
1 ks mrkev (85 g)
3 ks mandle
1 ks paprika zelena (75 g)
10 g petrzel, nat 1 strouzek cesnek (3 g)
5 x PL $tava citrénova (6 g)

Troubu predehfejte na 220 st.C. Kriiti maso pokréjite na priblizné stejné
velké kostky, ochutite je soli, pepfem a Spetkou kminu. Kostky masa
napichate na malé Spizy a nechate je odlezet. Do trouby na plech vylozeny
pecicim papirem rozloZite Spizy a pecete asi 20 minut. BEhem peceni je
obratite. Nasledné podavejte s pfilohou doporucenou v nutri¢nim planu.

INGREDIENCE Kruti Spizy: (512 g)
500 g kriti prsa bez kosti
4 g sUl kuchynska
4 g pepr Cerny
4 g kmin
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‘Varianta 5

Tiestovinyisitunakemlalbrokolici

Téstoviny varte podle navodu. Brokolici rozdélte na drobné kousky a

tepelné zpracujte na pare nebo varte max. do 10 minut. Z konzervy mezitim

vyklopte do hlubokého talife ¢i misky turidka ve vlastni $tavé a zakdpnéte

panenskym olejem. Okofrerite peprem, libeckem, ale nesolte stejné tak ani

téstoviny a brokolici. Pokud nejste alergicti, tak lehce posypte susenymi

feferonkami nebo chilli. Do misky nasledné vysypte uvarené téstoviny a

brokolici, posypte syrem a zakapnéte Cerstvou Stavou z citronu. Vse Sacharidy Tuky Bilkoviny
promichejte, pfipadné dochutte dalsim korenim dle vasi chuti. Zakousnéte

nesolené ofisky.

G799

Dalsi ingredience:

INGREDIENCE: chilli

45 x g téstoviny susené feferonky

100 g tunak ve vlastni stavé Giana

1 PL olivovy olej (10 g)

150 g brokolice

5 ks ofechy liskové

3 g pepr bily

2 a Y2 x Cajova Zicka Libecek (2.5 g)

1 x PL Stava citrénova (10 g)
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‘Varianta 6
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Jako prvni si dejte varit téstoviny podle ndvodu na obalu (idealné druh

tagliatelle). Mrkev oloupejte. Spolu s cuketou omyjte a narezte skrabkou na

bramboru na tenké prouzky (jako téstoviny tagliatelle). Na panev dejte tuk a

pridejte pripravenou zeleninu. Osolte, opeprete podle chuti (m0Zete pridat i

mlety kmin, kurkumu). Opékejte priblizné 10 minut. Mezitim si krevety

opafrte vrouci vodou a scedte. Pridejte k zeleniné a opékejte spolu 5 minut. 0

Na talit dejte porci téstovin a navrch navrstvéte zeleninovo-krevetovou Sacharidy Bilkoviny
smés, jemné promichejte. Na zavér mizete dozdobit petrzelkou, pfipadné

pokapat citronovou Stavou.

INGREDIENCE:
165 g krevety varené
50 g téstoviny celozrnné, bezvajecné (nevarené)
2 a % CLolivovy olej (12.5 g)
2 ks mrkev (170 g)
1 x kus cuketa (187 g)
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Omytou, osusenou zeleninu nakrajejte na mensi kousky. Zeleninu nasucho

opecte na rozehraté grilovaci panvi. Oloupané bataty nakrajejte na

prouzky, osolte a dejte péct do trouby na 30 - 40 minut pfi 190 C. V druhé

panvi rozehrejte polovinu oleje a pridejte grilovanou zeleninu. Osolte a

okorente. Chvili restujte a prelozte do misky. Maso porcované na steaky

osolte, okorerite a pokapejte zbylym olivovym olejem. Grilujte na

rozpalené panvi z kazdé strany do zlatohnéda. Potom maso dejte na talif,

prikryjte alobalem a nechte odpocivat 3 - 4 minuty. Nasledné maso

konzumujte s pFipravenou zeleninou a bataty. Sacharidy

INGREDIENCE:

185 g hovézi svickova

2 stfedni kus bataty - sladké brambory (180 g)
1 PL olivovy olej (10 g)

215 g cuketa

155 g lilek

Bilkoviny
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Zeleninu a balkansky syr nakrajejte na kosticky. Pridejte uvareny kuskus,
pokapejte olivovym olejem a podavejte. Pridejte na kusy nakrajené uvarené
maso.

INGREDIENCE: -
60 g kuskus (nevareny) 0

100 g kureci prsa bez kosti Sacharidy Tuky Bilkoviny
30 g balkansky syr

1 CL olivovy olej

1 ks rajcata (75 g)

1 ks paprika cervena

50 g okurka
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‘Varianta 9

Okorenéné kureci prsa opecte na slunecnicovém oleji. Podle druhu vami
zvolené zeleniny ji, bud orestujte na panvi nebo v troubé (max. 180 ° C).
Dochutte libovolnymi kofenim, bylinkami. Oloupané bataty nakrajejte na
prouzky, osolte a dejte péct do trouby na 30 - 40 minut pfi 190 C a pokapejte
olivovym olejem.

INGREDIENCE: © Sacharidy Tuky Bilkoviny
3 x vétsi nabéracka bataty - sladké brambory
(180g)
115 g kureci prsa bez kosti
7 g slunecnicovy olej
5 g olivovy olej
1 ks rajcata (75 g)
50 g bila paprika

‘Varianta 10
mortillalsikuirecimimasem

Postup pfipravy:

Na rozehraté panvi na kapce rfepkového oleje orestujte kureci prsa z obou
stran. Tortillu namazte dipem z feckého jogurtu ochucenym bylinkami.
Pridejte sterilovanou kukufici a platek ¢edaru na 1 ks tortilly. Tortillu opecte
na suché panvi, aby se ohrala. Pozor, at ji tam nenechate dlouho.
Konzumujte s libovolnou zeleninou .

iNGREDIENCE:
* 2kstortilla celozrnna Sacharidy Tuky Bilkoviny
120 g kureci prsa bez kosti Dalsi ingredience:
30 g syr cedar,50 % t. v.s. stil, majoranka, italské bylinky, oregano, libovolna zelenina
10 ml fepkovy olej
50 g fecky jogurt
30 g kukurice
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Mleté maso smichejte spolu se soli, pepfem, utfenym cesnekem, najemno
nakrajenou cibuli a polovinou pfedepsaného kecupu. Smés poradné
vymichejte a vytvarujte na sekanou. Rozehrejte grilovanou panev, sekanou
z obou stran jen jemné potrete olejem a opecte z kazdé strany asi 4 minuty.
Pfi posledni minuté dejte na platek masa i syr. Maso chvili odlozte,
prikryjte prikryvky, aby nevychladlo a na stejné panvi si opecte housku z
vnitfni strany do kfupava. Housku potrete kecupem a majonézou.
Navrstvéte maso spolu se syrem, raj¢etem, kyselou okurkou, salatem a
zbylou cibulkou. Konzumujte spolu s predvareni grilovanou kukufici
(koupite jako cely lusk).

0]
Sacharidy Tuky

INGREDIENCE:
1 x kus houska vicezrnna hamburgerova (75 g)
70 g hovézi maso mleté (tepelné upravené), 90 %
libové / 10 % tuk
110 g kukurice cukrova
15 g ¢edar50%t. vs.
150 g rajcata
4 ks okurky zavarené kyselé
1a % PLkecup (15 g)
1 x PL majonéza jogurtova (10 g)
10 g cibule
25 g salat hlavkovy
1 strouzek cesnek (3 g)

Bilkoviny
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Pripravte si podle receptu mrkvovo bramborové placic¢ky. Rybu orestujte na
trosce oleje . PriloZte zeleninu. Dochutte kofenim dle chuti.

iNGREDIENCE:
130 g pstruh atlantsky

1 a %2 x placka Mrkvovo bramborové medailonky
(150 g) (postup pripravy nize) .
1 a %2 x maly kus brambory pozdni (90 g) 0

1 CL olivovy olej (5 g) Sacharidy Tuky Bilkoviny

% x maly kus Cervena repa (25 . .
2 y pa (25g) Dalsi ingredience:

pepf, libecek, sladka paprika
INGREDIENCE Medailonky: 9x placka (=920 g)
e 500 g brambory pozdni
e 3 ks mrkev (255 g) ) priprav A
e 3xkus slepici vejce (165 g) Brambory varené ve slupce nechte vychladnout, oloupejte je a nastrouhejte

na jemném struhadle. K nim pfristrouhejte vSechnu mrkev na hrubsim
struhadle, promichejte, pridejte vejce a dle chuti lehce osolte. (Kdo chce
solit co nejméné , v tomto okamziku stl vynecha a dosoli si az hotovy
pokrm.) Strouhané brambory, mrkev a vejce dobre promichejte vareckou
nebo prohnétejte rukou. Poté mokrou lZici tvorte placicky, které pecte
nasucho v troubé pfi 180 st.C. na pecicim papife 10 - 15 minut, v 1/2 ¢asu
otocte.
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Krati stehna omyjte a okorente dle chuti, stejné tak mizete okorenit i zeli.
Kysané zeli vyndejte ze sklenice nebo z pytliku. Vodu slijte.

Slitou vodou zalijte zeli bud zcela nebo ¢astec¢né, podle toho, jak moc
kyselé treba zeli chcete. Zeli ochutte tak, jak jste zvykli - chcete ho mit
kyselé nebo sladkokyselé? Dobry je drceny kmin, mleta paprika. Na zeli
pak uZ jen rozlozte stehna. Podlijte jesté trochou vody, aby zeli brzo
nevyschlo. Priklopte a pecte v troubé tak, jako byste klasicky pekli maso.
Krati stehna vyZaduji o néco vice ¢asu, nez kureci.

Pecte nejdfive na 200 stupfiti 30 minut, pak jsem teplotu sniZte na 180 Sacharidy Tuky Bilkoviny

stupnili a pecte jesté dalSich cca 60 minut. V pribéhu peceni mizete
zkontrolovat, zda neni potreba pridat trosicku vody.

INGREDIENCE:
e 3 xmaly kus brambory pozdni (180 g)
» 145 g kriti stehno bez kosti
o 2xcajova lZicka olivovy olej (10g)
e 2a%xPLkvasené /kysané zeli (62.5 g)
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Brokolici rozdélte na malé razicky. Na rozpaleném oleji na panvi oprazte na
kosticky nakrajenou Sunku. Pridejte rdZi¢ky brokolice a restujte asi minutu.
Podlijte vodou asi do poloviny a okorerite. Duste asi 15 minut. Mezitim si
podle ndavodu na obalu uvarte téstoviny. Na konci odlijte asi polovinu

vyvaru a navrch nastrouhejte syr. Podavejte spolu s téstovinami.

Sacharidy Tuky Bilkoviny

Dalsi ingredience:

INGREDIENCE: sal, pepr, bazalka, provensalské bylinky

95 g téstoviny celozrnné (nevarené)
80 g tvrdy syr 20 %

6 x platek dribezi Sunka

2 CL Fepkovy olej (10 g)

155 g brokolice

‘Varianta 15

Celozinnylkusku'sisitunakems//;

Kuskus dejte do misky a zalijte vrouci vodou (at je cely ponoren). Misku
prikryjte a nechte 5 minut odstat. Mezitim si omyjte a nakrajejte porek.
Osmazte ho na panvi na oleji spolu s prekrojenymi cherry rajcaty. Kdyz se
budou raj¢ata rozpadat, pridejte smés spolu s turidkem ke kuskusu a
dochutte soli, ¢ernym mletym peprem a bylinkami.

0
INGREDIENCE: Sacharidy Bilkoviny
85 g celozrnny kuskus (nevareny)

2x konzerva tunak ve vlastni stavé (240 g)
4a ' CL Fepkovy olej (22.5 g)

5 pérek

9 ks cherry rajcata

Dalsi ingredience:
sul, pepr, bazalka
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Vitaminy a mineraly.
V souCasné dobe je v bézné strave témer nemozné

pfijmout vitaminy v dostate¢ném mnozstvi. Uplnym
zakladem je vitamin C, vitamin D, hofCik, zinek a
omega 3.

Protein
Druhym smysluplnym suplementem je protein. Je

vhodné jej uzivat po kazdém tréninku.

Optimalni mnozstvi je priblizné 30 g. Protein je obsazen
v nékolika variantach rychlych jidel v jidelniCku, takze je
ho mozné vyuzit, kdyz si nebudes stihat uvarit néktere
z jidel.

Ostatni

Na trhu je nespocet dalSich suplementll. Z pohledu
mého nejsou nijak zvlast dilezité. Pokud se do nich
rozhodnete investovat, doporucuju nakopavac, nebo
kreatin. Co se

tyCe rlznych spalovacll, ¢i BCAA, jsou to jen vyhozené
penize.




Je potreba mit na paméti, Ze tyto jidla nejsou délana primo
vam na miru, proto vam nemusi kaloricky sedét do vaseho /

stravovaciho planu. Pro idealni nastaveni se mi ozvéte a
miZeme vam vytvorit jidelnicek presné dle vasich potreb. O
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