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Uprava stravovacieho rezimu po transplantcii krvotvornych buniek (TKB) a u imunokompromitovanych
pacientov (podporené grantom APVV-17-0099).

DOBRY DEN,

Uprava stravovacieho rezimu zodpoveda poziadavkam schvélenym odbornikmi v oblasti klinickej
dietoterapie.

POKYNY

V stravovacom pléne mate na vyber z mnozstva receptov v rdmci jednotlivych casti dia, pricom kazdy
z receptov obsahuje priblizne rovnaké mnozstvo energie a makronutrientov (sacharidy, tuky, bielkoviny).
Z tohto dévodu si mézete pre dané jedlo dna zvolit ktorykolvek z receptov (pokial lekér neurcil inak)

a vzdy bude vyhovovat vasmu cielu a individuadlnym Specifikdm. V pripade pochybnosti, ¢i niektord
potravinu mézete alebo nemozete jest, vyhnite sa jej a kontaktujte svojho lekara.

Jedlo konzumujte najneskér 2 — 3 hodiny pred spanim.

Podla moznosti striedajte jednotlivé jedla ¢o najcastejsie — z dovodu udrziavania pestrosti stravy
a pestrosti jednotlivych mikronutrientov (vitaminy, minerély, stopové prvky).

Dodrzujte predpisany pocet jedal pocas dna.

Uprednostnujte chudé méaso a ryby — riadne tepelne upravené.
Konzumujte Cerstvl zeleninu a ovocie, ktoré sa daju supat.
Vyhybajte sa kvasenej zelenine.

Niektoré lieky vyzaduju vyradenie Specifickych potravin. Napr. grapefruit pri uzivani lieku Sandimmun
a citrusové ovocie pri liecbe Biseptolom.

Uplne vyradte vyprazané jedla.

1SADY

Nizkomikrobialna strava je urcend pre pacientov s onkologickym ochorenim pocas a po chemoterapii

a radioterapii a pacientov po TKB. Pacienti so znizenou imunitou maju vysoké riziko vzniku infekcie.
Vyvazena a na ziviny bohata strava je v tomto obdobi déleZitou sticastou starostlivosti o pacienta

a pomaha pri regeneracii organizmu. Je potrebné si uvedomit, ze potrava méze byt kontaminovana
réznymi mikroorganizmami — baktériami (napr. E. coli, Salmonela enteritidis, Listeria monocytogenes,
Campylobacter...) alebo ich toxinmi (napr. stafylokokovy enterotoxin a i.), virusmi (norovirusy...), plesfiami
(Aspergillus spp), kvasinkami (Sacharomyces a i.) i parazitmi (napr. Toxoplasma gondii a i). Nachadzaju
sa nielen v samotnych surovinéch, pripadne jedle samotnom, ale mézu byt do potravy prenesené pocas
pripravy. Mnohé potraviny obsahuju malé mnozstvo mikroorganizmov (baktérii, plesni), ktoré st zvycajne
neskodné pre zdravych [udi.
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PO CHEMOTERAPTL A TKB JE ODOLNOST PACTENTA
INTZENA 7 DVOCH HLAVNYCH PRICTN

nizke mnozstvo bielych krviniek, ktoré chrania
telo pred infekciami (neutropénia),

poskodenie steny ¢reva liecbou samotnou
alebo jej komplikéciami (napr. choroba Stepu
proti hostitelovi, graft versus host dissease
GVHD). Crevna stena sluzi ako bariéra proti
prieniku nebezpecénych mikroorganizmov

z potravy v ¢reve do krvi.

Dizka diétneho rezimu je individualna.
Prisposobuje sa klinickému stavu pacienta, jeho
laboratérnym vysledkom a liecbe. V niektorych
pripadoch st potrebné i dalSie obmedzenia
podla odporucani osetrujiceho lekara — napr.
pri hnackéch, pri ¢revnej forme choroby Stepu
proti hostitelovi (GvHD), pri liecbe niektorymi
liekmi (napr. Biseptol, Sandimmun, pozri

tab. 1) a inych. Po autolégnej transplantécii

je potrebné dodrziavat diétne opatrenia priblizne
100 dni. Po alogénnej transplantécii je dizka
trvania obmedzeni pri nekomplikovanom
priebehu priblizne 180 dni. Trva vzdy pocas
imunosupresivnej liecby (t. j. uzivania liekov
Sandimmun, CellCept, Prednison, Medrol alebo
Tacrolimus). Poznatky v oblasti nizkomikrobialne;j
stravy sa u neutropenickych pacientov vyvijaju.
Pochybnosti o vhodnosti potravin konzultujte
so svojim lekdrom. Obmedzenia pre pacientov
s tazkou neutropéniou st zhrnuté v tabulke 2.

POCAS HOSPTTALZZACTE NA TRANSPLANTACNE]
TEDNOTKE

(Odporic¢ame dodrziavat tieto opatrenia i pred
nastupom na Transplantacnu jednotku kostnej
drene.) Strava pacientov by mala byt vyvazena,
lahko stravitelnd, s dostatkom zivin a stavebnych
latok potrebnych na obnovu a posilnenie
organizmu po liecbe. Pacienti po transplantacii
maju Casto pocas lie¢by zmenené vnimanie chuti.
Jedla, ktoré im predtym chutili, uz nevyhladavaju.
Zameriavaju sa na intenzivne chute Casto
nezdravych potravin (parky, klobasy atd).

Pri dodrziavani urcitych odporicani je cerstva
domaca varené strava vhodnou diétou pre
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pacienta — ako napr. cerstvy vyvar, zeleninova
polievka, pecené alebo dusené méso. U pacientov
je po liecbe casté nechutenstvo a odmietanie
potravy. Stravu ponukajte, nitenie do jedla

nie je spravne a ¢asto méa prave opacny efekt.
Spoloc¢né stolovanie rodiny poméha nielen

v rozvoji apetitu, ale je casom na znovuvytvéranie
spolocnych rodinnych vazieb po dlhodobom
odltceni v nemocni¢nom prostredi a umozriuje
tvorbu spravnych stravovacich navykov. Postupne,
ako sa celkovy stav pacienta zlepsuje, zlepsuje

sa i jeho chut do jedla. Traviaci trakt by sa mal
zatazovat postupne, na zaciatku lahkostravitelnou
stravou. Potraviny, ktoré mézu nafukovat (napr.
strukoviny), priddvame az neskér a postupne

po malych davkach podla tolerancie pacienta

a jeho stavu.

Nevyhnutny je dostatocny pitny rezim.
Najvhodnejsia je cistad voda, eventudlne
nesladené caje. Vyvarujte sa sladenym napojom.
Pocas hospitalizacie bude strava pre pacienta
pripravovana v nemocniénej kuchyni, pocas
sterilného rezimu sa sterilizuje na oddeleni. Teplé
potraviny ostavaju v izbe pacienta maximalne 45
minut, studené potraviny maximalne 1 hodinu.

Na nasledujcich riadkoch je zopar rad, ako
minimalizovat moznost infekcie pocas pobytu
v doméacom prostredi.

PRIPRAVA JEDLA A HYGIENTCKE STANDARDY

Jedlo méze byt kontaminované potenciélne
nebezpecnymi mikroorganizmami pocas pripravy,
podavania i skladovania.

NajddlezitejSou prevenciou je umyvanie ruk.
Pacienti aj ¢clenovia domacnosti by si mali
dokladne umyvat ruky — pred jedlom, po jedle,
po toalete, po chytani domacich zvierat a vzdy
pred pripravou jedla i pocas nej (hlavne po praci
so surovym masom a zeleninou). Ruky sa umyvaju
pod teclcou teplou vodou mydlom (minimalne
15 sekdnd). Po umyti si dokladne vysuste ruky

do latkovej alebo papierovej utierky. Utierky

je potrebné menit denne, prat v pracke na 90 °C.
Na zabezpecenie hygienickej sterilnosti mozno
pridat ete vyZehlenie. Spongie na umyvanie riadu
moézu byt zdrojom bakterialnej kontaminacie.

Po pouziti ich nechajte vyschnut. Vo vihkom
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prostredi sa baktérie dobre mnozia. Je potrebné
ich denne dezinfikovat.

Niekolko moZnosti, ako udrzat bezpeéni
Spongiu:

ponorit na 5 min. do roztoku Sava alebo iného
dezinfekéného prostriedku

v mikrovinnej rdre na 1 minutu pri vysokej
teplote alebo

ponechat s riadmi v umyvacke riadu pri umyvani
(poutzit program s vysokou teplotou 70 °C)

Dalsou moznostou namiesto pongie je froté
handricka. Po pouziti ju treba vyplachat, nechat
uschnut, denne vymienat za Cistd a prat pri
vysokej teplote (vyvarat). Pouzivanie prirodnych
Spongii (lufa, morské Spongie) neodporicame.
Nie je ich mozné udrziavat v dostatocnej Cistote.

Odkvapkavace na riad, riady, pribory,
otvarace na flase a konzervy poumyvajte
ihned'po pouziti. Riady umyvajte tekutym
prostriedkom na umyvanie riadu pod velmi teplou
vodou. V umyvacke riadu pouzivajte programy

s vysokou teplotou (70 °C). Riad neutierajte,
nechajte ho radsej uschnut. V pripade utierania
pouzivajte vzdy Cistd utierku. Pribory preferujte
celokovové a také, ktoré sa daju dobre poumyvat
aj pri vysokej teplote. Pred otvaranim konzervy
dékladne umyte jej veko.

UMYVANIE A DEZINFEKCTA POVRCHOV

Pracovné plochy, kde sa pripravuje jedlo
(kuchynska linka, stol), je potrebné udrziavat cisté.
Na dezinfekciu pouZivajte rozriedené Savo alebo
iny dezinfekény prostriedok urceny na plochy.

V kuchyni je potrebné zabranit moznej
kontaminacii jedla mikroorganizmami — napr.

na doske, kde sa krajalo maso, nekrajajte iné
potraviny (ovocie, zelenina, pekarenské vyrobky).

Dosky na krajanie preferujte sklenené a plastové.
Drevené dosky nie je mozné dostato¢ne

vycistit. PouZivajte jednu dosku len na jeden

druh potraviny — napr. len na spracovavanie

masa, druht na krajanie chleba a pediva, tretiu

na zeleninu atd’ Po kazdom pouziti umyte hortcou
vodou a saponatom, nechajte volne uschnut.
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Neutierajte. Pripadne ich umyte s ostatnym
riadom v umyvacke riadu (ak to materidl, z ktorého
su vyrobené, umoznuje). Minimélne 1x do tyzdna
ich vydezinfikujte dezinfekénym roztokom.
Poskodené dosky s prasklinami alebo zarezmi
ihned' vymerite pre riziko mnozenia baktérii.

Podobné pravidla platia aj pre noze — pouzivajte
jeden n6z na maso a mésové vyrobky, iny
na chlieb.

Pri ochutnévani jedla pocas varenia pouzivajte
vzdy Cistd lyzicku na kazdé ochutnanie.

CHLADNICKA A JEDLO'V NEJ

Idedlna teplota v chladnicke je 0 - 4 °C.
Chladnicku 1x do tyzdrna poumyvajte
dezinfekénym roztokom.

Po uvareni dajte schladit jedlo do chladnicky

a skladujte ho v uzavretej nadobe. Jedlo skladujte
max. 72 hodin (3 dni), potom ho uz nekonzumuijte.
Ak jedlo nespotrebujete do 2 — 3 dni, zmrazte

ho. Po rozmrazeni jedl& uz znovu nezmrazujte.
Niektoré mikroorganizmy sa mnozia aj pri nizkych
teplotéch, preto po rozmrazeni jedlo vzdy
prevarte.

Kontrolujte pravidelne datumy spotreby
potravin. Potraviny skladujte tak, aby tie

s kratSou spotrebou boli umiestnené vpredu.
Znizite tak moznost pozitia potraviny po datume
spotreby. Jedld po uplynuti datumu spotreby
nekonzumujte. Bez ochutnania ich vyhodte.
Vyvarujte sa podozrivym jedlam — so zmenenou
vonou, farbou, povlakom alebo s vypuklym
obalom. Taktiez ich ihned vyhodte (bez
chutnanial). Potraviny nechévajte mimo chladnicky
len nevyhnutny cas.

Na ohrievanie jedla mézete pouzit panvicu,

raru alebo mikrovinnd raru. Pri ohrievani

sa presvedcte, zZe je celé jedlo dékladne prehriate.
V chladnych miestach mézu baktérie prezit.
Népomocny méze byt kuchynsky teplomer.

Mikrovinna raru udrzujte v Cistote. Jedlo sa musi
v mikrovinnej rare kratit. Pocas zohrievania
prikryte jedlo poklopom, aby ho prehriala para
minimalne 2 minlty a opakovane premiesajte.
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NAKUP VHODNYCH POTRAVIN

Vyber vhodnych potravin a surovin na varenie

a ich transport st dalSimi délezitymi krokmi

pri priprave kvalitnej nizkobakterialnej stravy.

Pri nakupovani je nevyhnutné si v§imat kvalitu
potravin a datum spotreby! Jedlo z poskodenych
a nafuknutych obalov je velmi rizikové. Nekupujte
ho, ani nechutnajte.

Pri ndkupe mé&sa davajte pozor na Eerstvost.
Pouzite vzdy samostatnu tasku, ¢im zabrénite
kontamindcii ostatného nédkupu. Potraviny

¢o najrychlejsie odlozte do chladnicky alebo

do mraznicky. Produkty oznacené , bio”
nezarucuju Cistotu. ,Bio” je spésob pestovania
bez pouzivania chemickych prostriedkov,

nie nepritomnost moznych skodlivych
mikroorganizmov. Aj ,bio” produkty je potrebné
takisto dékladne poumyvat ako bezne dostupnu
zeleninu a ovocie.

Mrazené potraviny musia byt sypké. Porusenim
chladiaceho retazca sa roztopia a vznika moznost
na mnozenie mikroorganizmov. Ak st ,vcelku”,
nekupujte ich. Neboli dobre skladované.

Nenechavajte nakup v aute, pocas letnych
horucich dni zvazte pouzitie termoboxu. Zabranite
tak roztopeniu potravin a moznému mnozeniu
neziaducich mikroorganizmov.

MASO, RYBY A TOF

PouZivajte chudé maéso (kuracie, morcacie, zajac,
bravcova panenka alebo karé, telacie chudé
maso). Konzumujte ho len dékladne uvarené
alebo prepecené. Vyvarujte sa slabo alebo
stredne prepecenému mésu, surovému masu
(tatardk), sushi a inym pokrmom pripravenym

z Cerstvého surového masa. Grilovanie nie

je povazované za dostato¢nu pripravu masa,
cely kus nemusi byt rovnako prepeceny, hlavne
pri kosti. Vyprazanie nie je zdravym spésobom
pripravy masa.
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NEVHODNE MASOVE VROBKY

Udeniny patria medzi nevhodné potraviny. Casto
su vyradbané z nekvalitnych surovin a obsahuju
karcinogénne latky.

Zial, parky su oblibenym jedlom po transplantacii
u viacerych deti. Je potrebné si uvedomit,

ze ide Casto o velmi nekvalitné vyrobky, ktoré
prechadzaju procesom udenia. Ak sa konzumuju,
je potrebné ich nielen zohriat, ale aj prevarit.
Vzhladom na vyhladavanie vyraznych chuti a chuti
umani je mozné pouzit malé mnozstvo dokladne
tepelne upravenych tdenin na ,,dochutenie” jedla
(trocha slaniny, sunky, klobasky...).

Kupuijte len vyrobky zabalené vakuovo alebo
v ochrannej atmosfére. Vyhybajte sa vyrobkom
krdjanym priamo v predajni a pultovému predaju.

Medzi rizikové patria aj zabijackové $peciality,
nedostatoc¢ne tepelne upravené minutky, doméace
Udeniny a klobasy, vyrobky zo suseného masa,

s plestiou na povrchu, fermentované mésové
vyrobky, krdjané mésové vyrobky, sunky a salamy
vazené z pultového predaja a aj divina (pre riziko
parazitarnych ochoreni).

Ryby s vhodnou stéastou jedalnicka min.

2x do tyzdna, lebo obsahuju délezité Ziviny

a stopové prvky. Taktiez je délezita ich dokladna
priprava. Konzumuijte ich len doékladne uvarené
alebo prepecené. Menej vhodné st konzervované
ryby (tuniak, sardinky a pod.). Udené ryby

je mozné konzumovat len po dékladnej tepelnej
Uprave, napr. v rybom kolaci. Sushi, marinované
ryby (zavinace) a pod. patria medzi nepovolené
potraviny.

Pouzivajte na varenie pasterizované tofu alebo
nepasterizované tofu nakrajané na kocky cca
1,5 cm, varené 5 minut vo vriacej vode. S takto
uvarenym tofu mézete pripravit dalSie jedla.

MLTEKO A MLIECNE VYROBKY

Pre pacientov so znizenou obranyschopnostou
organizmu je vhodné pasterizované mlieko (ev.
mlieko oSetrené UHT ultra-high temperature
processing — mlieko zahriate na ultra vysoku
teplotu na 1 — 2 sekundy) a vyrobky z neho.

Je potrebné si uvedomit, Ze aj niektoré

mliecne produkty vyrdbané z pasterizovaného
mlieka (probiotické jogurty, plesnivé syry...)

sU vo vyrobnom procese obohacované

o mikrobialne kultury. Pre zdravého cloveka
potravinarske plesne nepredstavuju riziko, ale pre
pacienta so znizenou imunitou predstavuji mozny
zdroj infekcie. Vyhybajte sa plesiovym syrom

a nepasterizovanej bryndzi.

Vhodné st mliecne vyrobky bez zivych kultar
a termizované mliecne vyrobky. Vzhladom

na vysoky obsah cukrov v niektorych z tychto
vyrobkov ich ¢astd konzumécia nie je vhodna.

Bezpecnost jogurtov je predmetom diskusii.
Jogurty vyrabané z pasterizovaného mlieka
obsahujlce len startovacie baktérie mlie¢neho
kvasenia sa zacinaju povazovat za bezpecné

pre pacientov bez komplikacii po TKB. Baktérie
kyslomlie¢neho kvasenia nepreziju kyslé
prostredie v zalidku v priebehu travenia. Pri
neutropénii, terapii liekmi, ktoré ovplyvnuju
sekréciu zalidocnej stavy (napr. Helicid a iné),

a pri ¢revnej forme choroby Stepu proti hostitelovi
ich konzumaciu neodporic¢ame. Konzumaciu
prekonzultujte s lekdrom! Jogurty obohatené
probiotickymi kultdrami sa povazuju za nevhodné
a rizikové.

Vhodné mlie¢ne vyrobky - syry tavené a tvrdé
balené v alobale, resp. vakuovo balené, cottage,
ricotta, philadelfia, Lucina, jogurty termizované,

pasterizované.

Kopcekova alebo tocend zmrzlina patri

medzi nevhodné potraviny. Zmrzlina

balena po jednotlivych porcidch vyrobena

z pasterizovaného mlieka a pasterizovanych vajec
s dodrzanym chladiacim retazcom pri vyrobe,
preprave a predaji je moznou alternativou
osviezenia pre pacienta po TKB.

Nepasterizované mlieko a vyrobky z neho

su povazované za ,zdravsie” a obsahujice

velké mnozstvo zdraviu prospesnych latok,

ktoré sa pasterizaciou, varom ¢i procesom UHT
znicia. Pre pacienta po TKB su vsak absolttne
nevhodné a predstavuju velké riziko moznej
infekcie (listeridza, klietova encefalitida, bovinna
tuberkuléza, salmoneldza, enterotoxikdza a iné...).
Tvarohy, jogurtové cesto, srvatka v pecenych

koldcoch su povolené. Vyhybajte sa cerstvym
krémovym zakuskom. Ak sa rozhodnete kupit
zakusky, len balené a len v pripade, ak si viete
overit zlozenie a podmienky transportu.

Mlie¢ne produkty po otvoreni ihned'spotrebuijte.
Otvorené mlieko uchovévajte v chlade max. 24
hodin. Radsej kupujte mensie balenia, ktoré

sa po otvoreni rychlo spotrebuju. PROBIOTIKA
st zakazané. Pre pacientov so znizenou imunitou
predstavuju potenciélny zdroj infekcie.

VAJCIA

Konzumujte len na tvrdo uvarené vajcia alebo
jedla, v ktorych st vajcia dékladne tepelne
upravené. Odportic¢ané mnozstvo je 1 -2 ks
denne. Nekupujte a nepouzivajte prasknuté ani
inak poskodené vajcia.

Vyvarujte sa surovym vajciam aj potravinam,
ktoré mozu obsahovat nedokonale spracované
vajcia (salaty, doméaca majonéza...). Vyhybajte

sa krémovym zakuskom — krémy mézu obsahovat
nedostatoc¢ne tepelne upravené vajcia.

(VOCTE AZELENINA

Vyberajte Cerstvu zeleninu a ovocie. Nekupujte
poskodend, nahnitd zeleninu a ovocie, ani s
povlakom. Pocas liecby uprednostnujte ovocie,
ktoré sa da Supat — banany, jablka, mandarinky
atd. Umyvajte zeleninu a ovocie pod tecicou
vodou — aj ovocie, ktoré bude ostpané.
Neumyvajte ich prostriedkami na umyvanie

riadu, dezinfekénymi prostriedkami — zvysky
prostriedkov moézu ostat na ovoci a zelenine.
Zeleninu, ktora ma drsnu Supu (napr. zemiaky)
alebo méa na povrchu zeminu, najskér ocistite pod
teclcou vodou zZinkou. Listy Salatu, kapusty a inej
listovej zeleniny dékladne umyte kazdy zvlast pod
teclcou vodou. Odportcame ich preliat hortcou
vodou a nasledne ich ponorit do studene;j. Pri
tazkej neutropénii sa Cerstvej listovej zelenine,
neosupanému ovociu radsej vyhnite!

Nekupujte ovocné a zeleninové salaty
pripravené v predajni. Radsej si kipte Cerstvu
zeleninu a ovocie a pripravte si ich doma
sami. Jedzte ich len cerstvé. Kupujte len
pasterizované stavy. Konzervovanu zeleninu
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(zavéranu) konzumujte max. 2x tyzdenne. Pri
kompodtoch sa vzdy uistite, ze viecko dobre sedi,
nie je vypuklé, zvnltra nema povlak ani plesne.
Pri naberani pouzite vzdy Cistu lyzicu, skladujte
v chlade max. 72 hodin po otvoreni. Kvasena
zelenina je nevhodné v surovom stave (kysla
kapusta, kvasené uhorky, ¢alamada).

Cibulu a cesnak konzumuijte len v tepelne
upravenom jedle. Surové nie st vhodné.

MRAZENE OVOCTE/ZELENINA

Hlboko zmrazené ovocné drene je mozné pouzivat
s urcitym rizikom — riziko infekcie sa znizuje
dokladnym tepelnym spracovanim mrazeného
ovocia. Riziko predoslého opakovaného

zmrazenia a rozmrazenia je nizsie, pokial

je mrazené ovocie/zelenina sypké po otvoreni.

V pripade pochybnosti odpori¢ame ovocie

pred konzuméciou na péar minut povarit. Nestaci
mrazené ovocie preliat horlicou vodou.

Surové klicky nejedzte — sojové, vojteskové,
mungo kli¢ky... ani kipené, ani vyklicené doma.
Konzumovat ich mozno az po dékladnej tepelnej
Uprave.

Strukoviny predstavuji hodnotny zdroj
bielkovin. KedZe ich konzumacia sposobuje
nafukovanie, zaradujte ich do jedalnicka
postupne. Najskor mensie porcie strukovin, ktoré
nafukuji menej, potom podla tolerancie porcie
zvysujte (napr. Cervena Sosovica nafukuje menej
ako hrasok). Konzumaciu odpori¢ame maximalne
2x do tyzdna. Preferujte Cerstvo uvarené.

CHLTEB, PECTVO

Dobre prepecené druhy chleba, peciva,

bagiet si povazované za bezpecné. Vzhladom

na stravitelnost odporic¢ame spociatku biele
pecivo, neskér mozno zaradit aj celozrnné.

Prvou volbou je doma upeceny kvaskovy chlieb
a pecivo, pri jeho nedostupnosti zabalené pecivo
a chlieb. Chlieb a pekarenské vyrobky vystavené
na pultoch predstavuju vyssie riziko kontaminacie
choroboplodnymi zérodkami ako balené. Radsej
kupujte balené pecivo a chlieb vcelku, kréjané
pekarenské vyrobky velmi rychlo podliehaju
plesniam. Spotrebujte chlieb a pecivo ¢o najskér,
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nenechavajte ich dlhsie v plastovom baleni, radsej
uchovavajte v kuchynskej utierke a chlebniku —
je to prevencia proti zapareniu a vzniku plesni.

Neuvarené/nepecené, t. j. surové pekarenské
kvasnice nejedzte. Taktiez sa vyvarujte
nedopecenym pekarenskym vyrobkom!

Tzv. ,dopekance” (Fornetti, niekolkokrat denne
Cerstvé pecivo dopekané priamo v predajniach
potravin) jedzte, len ak st skutocne dopecené.
Niekedy je v ich priprave skrateny odportcany cas
pecenia a mozu byt nedopecené.

Ryzu (podobne ako cestoviny) — konzumujte len
Cerstvo uvarenu. Nezohrievat! Niektoré toxiny,
ktoré mozu byt pritomné v ryzi, sa zohrievanim
neznicia. Kuskus nie je vhodna priloha, kedZe

sa pri priprave nevari.

TUKY

Maslo a margariny kupujte radsej v mensom
baleni. Po ¢ase vznika oxidaciou lipidov

na povrchu masla, margarinu zlty povrch — pred
pouzitim je potrebné ho zoskrabat. Vhodné
zdroje tukov su Cerstvé maslo, smotana

(z pasterizovaného mlieka), kvalitné nerafinované
rastlinné oleje — olivovy, repkovy, sine¢nicovy,
lanovy, obcas kokosovy tuk, resp. malé mnozstvo
bravcéovej masti. Margariny pouzivajte len v malom
mnozstve (max. 2 kavové lyzicky).

Medzi nevhodné tuky patria rafinované,
priemyselne spracované tuky a vyrobky z nich
(palmovy, palmo-jadrovy tuk...).

Susené ovocie a orechy, semienka (fanové,
slne¢nicové, tekvicové, sezamové a i.) sypané
msli, ovsené vlocky (alternativne Spaldové,
pohankové, zitné vlocky...) maju vysoké riziko
vyskytu plesni. Ide o velmi rizikové potraviny.
Mézu sa vsak konzumovat pecené v kolaci

¢i pecenych cereélnych tycinkach.

Orechy a mandle su tiez casto kontaminované
plesnami. Radsej ich pouzivajte az po doékladnej
tepelnej Uprave — napr. upecené v kolaci.
Opecenie na panvici NIE JE dostato¢né, spory
vnutri orechov preziju a mozu sposobit infekciu.

Sypané ¢aje rovnako ako ¢aje predavané vo
vrecuskach, kakao, mak a koreniny mozu byt

kontaminované plesriami. Ich konzumécia je
bezpecna az po doékladnej tepelnej priprave.

Pri priprave ¢aju odpori¢ame pocas tazkej
neutropénie ¢aj vlozit do vriacej vody a par minut
povarit. Podobne treba pripravovat aj kakao,
ktoré je mozné povarit v malom mnozstve vody

a potom doliat mliekom. Treba tiez zd6raznit,

Ze sypany caj, kakao ¢i koreniny sa vzdy naberaji
Cistou a suchou lyzic¢kou.

POCHUTINY

Z mikrobiologického hladiska nie su skodlivé slané
tycinky, slané pracliky, zemiakové lupienky, tortily,
no su nezdravé. Konzumuijte ich len vynimocne

a v obmedzenom mnozstve (za hrst) — nie na Gkor
plnohodnotnej stravy.

Dzemy, zelé, zavaraniny po otvoreni skladujte
v chladnicke. Vzdy ich naberajte ¢istou lyzicou.
Ak sa na povrchu vyskytne plesen, nekonzumujte
ich, vyhodte cely pohar. Nestaci odstranit cast,
zarodky plesne st pritomné v celom obsahu.

Ak je viecko vypuklé, balenie hned vyhodte

bez chutnania.

Ocot, olej, ke€up po otvoreni uchovavajte
vyhradne v chladnicke. Majonéza nie je zdrava
potravina. Ak sa rozhodnete ju pouzit, kipte
priemyselne pripravent v malom baleni.

Po otvoreni ju tiez uchovavajte v chladnicke

a naberajte vzdy cistou lyZickou. Domaca
majonéza s ¢erstvymi Zitkami je nevhodna.
Vajcia mézu byt zdrojom infekcie.

Vhodné sladkosti s domace suchsie kolace,
pecivo, pudingy (varené), pasterizované ochutené
mlieka.

Med je nevhodny pre vsetky deti do jedného
roka zivota. U pacientov po TKB nepouzivat
med minimalne pocas imunosupresivnej liecby,
u pacientov s kombinovanym imunodeficitom
je nevhodny miniméalne 9 mesiacov

po transplantacii.

Tieto zésady neplatia pre pasterizovany med,
ktory je mozné pouzivat bez ¢asového
obmedzenia.

VODA

Dostatoc¢ny prijem tekutin je nevyhnutny. Pite
vodu len zo zabezpecenych zdrojov — hygienicky
overena voda je na Slovensku voda z kohutika

z verejnej vodovodnej siete. Bezpecna voda

je i voda, ktora presla varom viac ako 1 minutu.
Po prevareni by mala byt uschovana v cistej
uzatvorenej nadobe v chladnicke najviac 48 hodin
(2 dni). Pri nedodrzani tychto podmienok je nutné
ju vyliat. Taktiez sa za bezpecnl povazuje voda
upravena reverznou osmoézou, destilaciou alebo
filtrovana cez filter s priemerom pérov 1 mikrén

a menej. Balend kojenecka voda je bezpecna.

Za nebezpedénu vodu mézeme oznacit vodu

zo studne, z nekontrolovanych prameriov. Voda
zo studne moze byt kontaminovana napr. pri
stavebnych pracach v okoli, pri plytkej studni,
suchu, pri velkom mnozstve dobytka pastceho
sa v blizkosti studne, pri povodniach v danej
oblasti.

Domace filtre vody neodstranuju baktérie
a virusy z vody.

Lad vyrobeny z vody primeranej kvality
je moZné pouzivat.
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V receptoch stravovacieho rezimu sa vedla
tepelne upravovanych potravin (cestoviny, ryza,
kuskus...) uvddza informécia, & sa mnozstvo
(kuchynska miera) vztahuje na uvarent alebo
neuvarent formu danej potraviny. Pokial nie

je uvedené inak, méaso je v receptoch uvadzané
Vv surovom stave.

I3

Surova ryza po uvareni 2vacsi svoj objem
priblizne 2,5- az 3-nasobne. Pri stravovacom
rezime preto predpokladajte konstantu 2,5,

Pokial sa v ,,menu variante” alebo inom
variante vasho jedalnicka nachadza
ingrediencia (méaso, zelenina, ovocie, ryza...),
ktora prave nemate k dispozicii, pouzite
podobnii ingredienciu vzhladom na zlozenie
vasho jedalnicka. Napr. kuracie prsia — morcacie
prsia, ZIta paprika — zelena paprika, rukola —
Spenat, Spagety — fusilli, paradajka — redkovka...
Ak nemate k dispozicii konkrétnu znacku vyrobku,
pouzite inu. V pripade, Ze mate alergiu na niektoru
z vyssie uvedenych potravin, nekonzumuijte ju.

Hmotnost masa je uvadzana v surovom stave.
Méso preferujte predovsetkym varené, pecené.
Uplne sa vyhnite vyprazanému. Snazte

sa dodrziavat priblizni gramaz podla variantu.

Oleje vhodné do $alatov: fanovy, olivovy, repkovy,
avokadovy, slnecnicovy — idealne extra panensky
lisovany za studena. Ak mate na niektory z olejov
alergiu, nekonzumujte ho.

Oleje vhodné pri tepelnej Gprave: rafinovany
repkovy, olivovy a slnecnicovy.
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ak recept uvadza ingredienciu v surovom stave.

Surové cestoviny po uvareni zvdcsia svoj objem
priblizne 2,5- az 5-nasobne. Pri stravovacom
rezime preto predpokladajte konstantu 2,5,

ak recept uvadza ingredienciu v surovom stave.

Ak sa v jedalni¢ku nachadza zloZitejsi recept

a mate Cas si takéto jedlo ,uvarit"” na viac

dni (vacsiu porciu), pripadne pre viac ludi,
rovnomerne prenasobte mnozstvo kazdej
ingrediencie v recepte a uvarte viac jedla.
Nasledne skonzumuijte len priblizZna gramaz,
ktoru pre vas urcuje jedalnicek.

Ak trpite alergickou reakciou na pomocné
ingrediencie (bazalka, skorica, rozmarin,
oregano), nekonzumujte ich ani v pripade,
Ze sa v stravovacom reZime vyskytnu ako
~pomocné ingrediencie”.

HLAVNE Z0ROJE MAKROZLVEN (VSEOBECNE):

Bielkoviny (proteiny):
maso, vajcia, ryby, mlie¢ne vyrobky

strukoviny (sdja, cicer, fazula, SoSovica a i.)

Komplexné sacharidy (uhlohydraty,
karbohydraty):
celozrnné pecivo, cestoviny, ryza, pohéanka,
kuskus, pseno, zemiaky, bataty-sladké zemiaky,
quinoa a i.

Tuky (lipidy):

oleje, orechy, semend, mastné ryby, méso,
Zivocisne vyrobky

JHRNUTTE NEVHODNYCH JEDAL

surové, nedostatocne prepecené alebo

grilované méso, sushi

nedostatoc¢ne alebo vobec tepelne neupravené

vajcia a vyrobky z nich

nepasterizované mlieko, mlie¢ne vyrobky

z nepasterizovaného mlieka, plesnivé syry

listova zelenina a nesipané ovocie, kvasena

zelenina (kysla kapusta, uhorky kvasaky)

surové klicky

VYBRANE LTEKY A POTRAVINOVE INTERAKCTE PR LTECHE

Liek

Potravina

orechy, ktoré nepresli dékladnou tepelnou
Upravou

susSené ovocie, semienka, sypané mdsli, ktoré
nepresli tepelnou Upravou

sypané caje, kakao, mak, ktoré nepresli
dokladnou tepelnou Gpravou

nepasterizovany med

ddeniny (vynimku méze tvorit kvalitnad balena
Sunka)

rafinované, priemyselne spracované tuky

Ucinok potravin na Odporacané
metabolizmus lieku podavanie v suvislosti
s jedlom

Imunosupresivne lieky

Cyklosporin A
(Sandimmun Neo...)

Grapefruit, grapefruitova
stava

Zvysenie plazmatickej
koncentracie

Lubovnik bodkovany

Zvysenie plazmatickej
koncentracie

Metylprednizén
(Medrol)

Grapefruit, grapefruitova
Stava

Zvysenie plazmatickej
koncentracie

Mykofenolat mofetil
(CellCept...)

Nie st zname interakcie
s potravinami

Tacrolimus (Prograf...)

Antibiotika

Potraviny s vysokym
obsahom tuku

ZniZenie resorbcie z ¢reva 1 hodinu pred jedlom alebo

2 -3 hodiny po jedle

Amoxicilin a inhibitor
betalaktaméazy (Amoksiklav,
Megamax, Medoklav...)

Tesne pred jedlom/na
zadiatku jedla

Azitromycin (Sumamed,
Azitrox, Azitromycin
Sandoz

Jedlo zniZuje vstrebavanie

Znizenie vstrebavania Uzit najmenej 1 hodinu pred

alebo 2 hodiny po jedle

Ciprofloxacin (Ciphin,
Ciprolox, Ciphlon...)

Mlieko, mlieéne vyrobky,
jogurty

ZniZenie vstrebavania Nezapijat mliekom, ani
neuzivat tesne pred ani po

uziti liekov

Kalcium, magnézium,
antacida

Znizenie vstrebavania

1 -2 hodiny pred alebo
najmenej 4 hodiny po uziti
tychto liekov
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Liek

Potravina

Ucinok potravin na
metabolizmus lieku

Odporiacané
podavanie v sivislosti
s jedlom

Fenoxymetylpenicilin
(V-penicilin...)

Jedlo znizuje vstrebavanie

Znizenie vstrebavania

Uzivat 1 hodinu pred jedlom
nerozhryznuté a zapit
poharom vody alebo
ovocnej Stavy

Klaritromycin (Klacid,
Lekoklar, Fromilid...)

Jedlo zniZuje vstrebavanie

Znizenie vstrebavania

Tablety uzivat s jedlom

Sulfametoxazol a
trimetoprim (Biseptol...)
Ifotosenzitivita!

Antivirotika

Citrusové plody, citrusové
stavy

Zvysuje moznost tvorby
krystélov v obli¢kach aich
poskodenie

Potrebna dostatoéna
hydratacia

Aciklovir (Herpesin,
Telviran...)

Potrebna dostatoéna
hydratéacia

Valganciklovir (Valdamin...)

Antimykotika

Jedlo optimalizuje
vstrebavanie

Tablety uzivat s jedlom

Flukonazol (Mycomax,
Diflucan, Fluco Sandoz...)

Jedlo neovplyviiuje
vstrebavanie

Vorikonazol (Vfend,
Voriconazol Mylan...)
Ifotosenzitivita!

Iné

Potraviny s vysokym
obsahom tuku

Znizenie resorbcie z éreva

Aspon 1 hodinu pred
jedlom alebo 1 hodinu po
jedle

Omeprazol
(Helicid...)

Jedlo neovplyvriuje G€inok

lovplyviuje vstrebavanie
niektorych liekov!

Magnézium

Neuzivat spolu s liekmi
a vyzivovymi doplnkami
obsahujdcimi vapnik

ZnizZenie vstrebavania
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NEVHODNE POTRAVINY

ALTERNATEVNE MOINOSTT

Surové, neuvarené a neosipané ovocie a zelenina
(vratane Salatov, kuskusu)

Dobre uvarené a/alebo osipané kvalitné ovocie
a zelenina

Susené ovocie bez tepelnej Gpravy, potraviny
obsahujice musli, sladkosti (hlavne volne
predajné, vazené), RAW tycinky, RAW kolace

Susené ovocie po tepelnej Uprave, napr. v koladi,
pecenych flapjacks alebo cereédlnych tycinkach,
ktoré presli dostato¢nou tepelnou tpravou

Poskodené alebo prezreté ovocie a zelenina

Ovocné kompéty a zavarana zelenina

Nepasterizované, cerstvé ovocné a zeleninové
stavy alebo smoothies

Pasterizované, prip. UHT trvanlivé ovocné
a zeleninové stavy

Cerstvé orechy, orechy v $krupine, orechy
v mede

Varené orechy, zavarané orechy, pecené orechy

Cerstvé bylinky, koreniny, ¢ierne korenie, chilli

Bylinky, koreniny, ¢ierne korenie v jedlach,
v ktorych boli uvarené

Udeny losos, idend makrela, Gdena treska
(bez dalsej tepelnej tpravy)

Uvarené jedla obsahujice Gdené ryby

Jogurty

Len tepelne upravené

Voda z domaécej studne, zo zasobnikov na vodu,
voda z pramenia

Dobre odteéend voda z vodovodného kohutika,
balena voda vhodna pre dojcata. Vodu zo studne
treba overit!

Lad nevyrobeny doma - napr. v restauracii,
z vyrobniku na lad

Lad vyrobeny z primeraného zdroja vody
a overeného technického retazca

Zmrzlina do kornutka, z velkych vaniciek,
zmrzlina zo surovych vajec

Jednotlivo balené porcie zmrzliny z overeného
zdroja a s neporusenym chladiacim retazcom

Nepasterizovany med a vcelie pléasty

Pasterizovany med, ideédlne baleny v malych
individualnych porciach

Velké balenia potravin
Pultovy predaj potravin

Vyhladéavat mensie porcie (napr. maslo, zavarané
uhorky)
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Postup a priblizny cas pripravy

S kuchérmi a lekarmi sme pripravili postup, ako
jedla pripravit chutne a zdravo. Postup pripravy
ma sluzit ako odportcanie a nemusi sa striktne
dodrziavat. ,Dalgie ingrediencie” st vacsinou
ingrediencie s velmi nizkym obsahom energie,
ktoré sluzia na dochutenie.

Zoznam ingrediencii, ktoré dané jedlo obsahuje

Pri kazdej ingrediencii je zobrazené jej mnozstvo
v kuchynskych mierach (pre jednoduchost
pouzitia) a nasledne je v zatvorke uvedené
presné mnozstvo ingrediencie v gramoch (nejde
teda o hmotnost kuchynskej miery, ale o presné
odporiéané mnozstvo prislusnej ingrediencie).

RozloZenie energie vo variante jedla

Graf znazorfiuje mnozstvo energie, ktoru
jednotlivé ingrediencie v jedle obsahuju. Sluzi
na rozpoznanie ingrediencii s vysokym obsahom
energie.

C': 10 min.

Postup pripravy
Ovocie si nakrajajte do misky a na desiatu
skonzumuijte.

Dalsie ingrediencie
Podla chuti pokvapkajte citronovou Stavou.

Ingrediencie

= 2 a ¥ cajovej lyzicky avokada (37,5 g)
= Y2 banana (65 g)

= 65 g cucoriedkového kompdtu

= 2 a Y2 dl polotu¢ného mlieka (250 g)

RozloZenie energie

= 46 % ingrediencia 1
= 21 % ingrediencia 2
= 20 % ingrediencia 3
= 14 % ingrediencia 4

Dalsie informacie o jedle (informativne zobrazenie pribliznych hodnét pre dany variant)

GL - Glykemicka naloz

Chol. - Cholesterol v miligramoch (mg)
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6 Vysoké GL
@ chol

PREHCAD ROZLOZENTA MAKRONUTRTENTOV A ENERGLE POCAS DNA

RozloZenie energie pocas dia

= 23 % rariajky
= 12 % desiata
= 25 % obed

= 13 % olovrant
= 27 % vecera

Makronutrienty - desiata

« 55 % sacharidy
= 25 % tuky
= 20 % bielkoviny

Makronutrienty - olovrant

= 50 % sacharidy
= 30 % tuky
= 20 % bielkoviny

Makronutrienty —

Makronutrienty -

Makronutrienty —

ranajky

= 50 % sacharidy
= 30 % tuky
= 20 % bielkoviny

obed

= 50 % sacharidy
= 30 % tuky
= 20 % bielkoviny

vecera

= 50 % sacharidy
= 30 % tuky
= 20 % bielkoviny

Nutri¢ny plan
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AVOKADOVE SMOOTHIE (T 10 min.

Postup pripravy
Avokado osupte a pokrajajte na stvrtiny. Potom spolu s ostatnymi ingredienciami vlozte do mixéra.
Ak je husté, pridajte trochu vody.

Dalsie ingrediencie
limetka, zazvor podla chuti (ak na prisady nemate alergiu)

I 384,52 kcal l 4198 g . 13,319 . 21,62 g
|dedl: 47,68 g Idedl: 12,61 g Ideél: 19,07 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 31 % mlieko polotucné
= 24 % avokado

= 16 % banany

= 14 % kompodt

= 14 % vegansky protein

= 2 a ¥ cajovej lyzicky avokada (37,5 g)
= Y banénu (65 g)
= 65 g cucoriedového kompétu
= 2 a %2 dl polotu¢ného mlieka (250 g)
= Y5 davky veganskeho proteinu,
napr. Weider brownie chocolate (15 g)

BAGETA @ Chol (C: 10 min.

Postup pripravy
Bagetu rozkrojte, potrite maslom a horcicou/kecupom. Oblozte vakuovo balenou Sunkou, plétkom eidamu
a konzumujte spolu s vybranou zeleninou (poriadne umytou a podla potreby aj ostpanou).

Dalsie ingrediencie
zelenina (ak na prisady nemate alergiu)

I 365,99 kcal l 40,13 g . 131g . 19,43 g
Idedl: 45,3 g Idedl: 11,98 g Idedl: 18,12 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 51 % bageta celozrnna
= 16 % syr eidam

= 16 % zivocisne maslo
= 10 % mor&acia sunka
= 7 % horéica

= Y5 celozrnnej bagety (60 g)
= 2 platky morcacej sunky s priemerom
14,5 cm (36 g)
« 1a ¥ CL zivocisneho masla (7,5 g)
= 1 platok (9x9 cm) syra eidam, 30 % t. v s. nelideny (22 g)
« 2 CL hor¢ice (18 g)
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QUINOA KASA (15,

Postup pripravy

Do hrnca nasypte quinoa vlocky a pridajte vodu (podla potreby, nemusite sa riadit mnozstvom vody,

ktoré udava recept). Poriadne povarte. Ak chcete hustejsiu, povarte dlhsie, ak redsiu, pridajte vodu. Kasu
dochutte uvedenymi ingredienciami. V pripade, Ze sa vo variante nachadza mlieko (nepouzije sa na pripravu
receptu), vypite ho. Ak nemate quinoa vlocky, pouzite celd quinou, bude to trvat len o chvilu dlhsie.

Dalsie ingrediencie
tekvicové korenie, muskatovy orech, mlety suseny zazvor (Stipka), mleté klinceky, mleté korenie, sypka
stévia, sol' — z kazdého z koreni len medzi prsty (varte spolu s quinoou) (ak na prisady neméate alergiu)

I 401,4 kcal . 49,33 g I 12,69 g . 19.8 g
|dedl: 47,68 g Idedl: 12,61 g Idedl: 19,07 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 2 a ¥ PL quinoy (62,5 g)
= 119 ml vody (119 g)
= 30 g Ceresriového kompotu
= Y5 davky veganskeho proteinu,
napr. Weider brownie chocolate (15 g)
« 1 a ¥ CL Zivoé&ineho masla (10,5 g)

= 61 % quinoa

« 20 % zivocisne maslo
= 13 % vegénsky protein
= kompédt Ceresriovy

= voda

PECTVO § MASLOM A DZEMOM (G 10 min.

Postup pripravy
Na chlieb rovhomerne rozotrite maslo/syr a dzem. Zapite mliekom (konzumujte jogurt v pripade, ak tak
uvadza recept).

Dalsie ingrediencie
Skorica (ak na prisady nemate alergiu)

I 403,95 kcal . 55,36 g I 12,74 g ' 14,26 g
Idedl: 47,68 g Idedl: 12,61 g Idedl: 19,07 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 46 % chlieb celozrnny

= 21 % séjové mlieko

= 20 % makky nezrejlci syr
@ 14 % dzem

« 1 a ¥ krajca chleba celozrnného psenicného (ideéalne
kvaskovy) (75 g)

=« 2 PL mékkého nezrejlceho syra, napr. Lucina (28 g)

= 2 dl séjového mlieka (200 g)

=« 1 PL dZemu - diva brusnica (60 %) BIO (37 g)
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TOFU NATIERKAS PECTVOM (G 10 min.

Postup pripravy

Tofu (pasterizované alebo povarené) roztlacte vidlickou a premiesajte spolu so syrom a horcicou (pripadne
aj olejom, ak je uvedeny v recepte). Zeleninu poriadne umyte, pripadne oslpte a nakrajajte na mensie
kasky. Natierku z tofu naneste na pecivo a na vrch poukladajte platky zeleniny. Dobru chut.

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol, korenie (ak na prisady neméte alergiu)

I 390,6 kcal I 469 g I 12,52 g I 1997 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= Y balenia bieleho tofu, napr. Alfa Bio (90 g)

@ 2 krajce pohénkového chleba (100 g)

= 4 cherry paradajky (48 g)

@ 2 CL makkého nezrejuceho syra, napr. Lucina (12 g)
e1akCL plnotuénej hor¢ice, napr. Snico (13,5 g)

= 53 % chlieb pohankovy
= 33 % tofu biele

= méakky nezrejuci syr

= hor¢ica plnotucna

= cherry paradajky

MANDEOVO-OVSENE KOCKY SEOKOLADOVIMEKUSKAME &ED sereans o1 € chot @ 301min

Postup pripravy

Recept pripravte podla ndvodu nizsie (kokosovy tuk pouzite nerafinovany alebo ho nahradte olivovym
olejom). Porcie st udavané v surovom stave. Zapite mliekom len v pripade, Ze je tak uvedené. Tento recept
konzumujte maximalne 2-krét v priebehu 7 dni.

I 381,84 keal l 40,81 g I 15,39 g I 1749
Ideal: 47,21 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 50 % mandlovo-ovsené kocky
= 50 % mlieko pol

=« 1 mandlovo-ovsené kocky s cokoladovymi kiskami
(40 g) (postup pripravy nizsie)

Napoje

= 4 dl polotuéného mlieka (400 g)

Postup pripravy: mandlovo-ovsené kocky s ¢okoladovymi kiskami (16 x kus = 649 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 15 PL ovsenych vio¢iek (165 g) Jeden hrncek ovsenych vlociek rozmixujte v

= 200 g kokosového cukru mixéri spolu s mandlami na macku, ktort potom

= 1 slepacie vajce (55 g) zmieSate so zvyskom ovsenych vlociek a ostatnymi

= 4 kocky horkej cokolady (4x4,5 cm) 75 % (40 g)
« 2 CL kakového préasku BIO (16 g)

@ 4 PL kokosového oleja (48 g)

= 125 g mandlovej maky 100 %

suchymi ingredienciami. Nakoniec do zmesi
pridajte roztopeny kokosovy olej a vajicko. Cesto
vylejte do silikénovej alebo papierom na pecenie
vystlatej formy. Pec¢te 20 minut pri 175 °C. Po
dopeceni nechajte kolac vychladnut a priblizne po
10 minutach ho mozete nakrajat na kocky.
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RIBACTERANATKY €2 cho (& 10 min.

Postup pripravy

Z masla a ryb si pripravte natierku a rovnomerne naneste na pecivo. Konzumujte spolu s vybranou
zeleninou (poriadne umytou a podla potreby aj oStpanou).

Dalsie ingrediencie

bylinky, korenie, Stipka zeleninovej soli (ak na prisady neméte alergiu)

I 401,95 kcal . 50,67 g I 1,79 I 20,83 g
|dedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 62 % samorazny chlieb
= 24 % zivocisne maslo
= 14 % tuniak vo vlastnej stave

= 1 mala konzerva tuniaka vo vlastnej stave,
napr. Rio Mare (56 g)

= 2 krajce samorazného chleba (100 g)

= 2 a ¥ CL Zivoé&isneho masla (12,5 g)

KRUPLCOVAKASH €2 chot (& 10 min.

Postup pripravy

Mlieko zmiesajte s krupicou a pridajte Stipku soli. Privedte do varu a trosku povarte, kym nevznikne kasa.
Ak sa vam zd3, Ze je mlieka privela, zostatok vypite k jedlu ako népoj. Uvarenu kasu vylejte na tanier,
polejte maslom, posypte kakaom (pripadne Skoricou, karobom alebo pridajte sirup, cukor, podla toho,
ako uvadza recept).

Dalsie ingrediencie
sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 402,06 kcal . 51,74 g I 12,84 g I 17,2 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 3 a Y2 dl polotu¢ného mlieka 1,5 % (350 g)
= 2 a Y2 PL psenicnej krupice (30 g)
« 1 a ¥ CL kakaového prasku BIO (12 g)
« 1 a ¥ CL agavového sirupu,
napr. BIO Rinatura (6 g)
= 1a 5 CL Zivocisneho masla (7,5 g)

® 42 % mlieko polotuéné

@ 27 % psenic¢na krupica

® 14 % zivocisne maslo

= 13 % kakaovy prasok BIO
= 4 % agavovy sirup
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VATCENATVROO S ECIVOM AZELENINDU @) vysoks 1 @D cha (G 10 min

Postup pripravy
Vajce uvarte na tvrdo. Pecivo potrite maslom/syrom a konzumujte spolu s vakuovo balenou sunkou.
Zeleninu poriadne umyte a podla moznosti pre istotu aj osupte.

Dalsie ingrediencie
Stipka zeleninovej soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 398,12 kcal I 47,21g I 12,819 I 20,84 g
Ideal: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 45 % chlieb celozrnny
= 43 % vajce
= 12 % paprika zIta

= 2 vajcia na tvrdo (110 g)

« 1 a ¥ krajca celozrnného razného chleba
(idealne kvaskovy) (75 g)

= 2 zIté papriky (150 g)

BANANOVO-POHANKOVE LTEVANCE (G 15 min.

Postup pripravy

Pohanku zalejte vecer vodou a dajte na noc do chladnicky. Rano prelejte cez sitko a dajte do mixéra.

Pre zrychlenie mézete pohanku uvarit podla ndvodu na obale. Pridajte bielka (alebo celé vajce, podla toho
ako uvadza recept), banan a mlieko a rozmixujte na homogénnu zmes. Rozohrejte panvicu, omastite zlahka
olejom a pridajte davku cesta. Pecte lievance. Podavajte ozdobené dzemom alebo mlieénym dezertom
uvedenym v recepte.

Dalsie ingrediencie
Skorica, sol, stévia niekolko kvapiek podla chuti (ak na prisady nemate alergiu)

I 403,84 kcal . 50,46 g I 12,76 g I 19,09 g
Ideal: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
Ingrediencie RozloZenie energie
= 3 vajecné bielky (99 g) = 23 % banany

= 23 % kokosovy olej

= 22 % pohanka nelipana
= 14 % tvarohovy dezert
= 13 % vajecny bielok

= séjové mlieko

= 1 a ¥2 mensieho banéna (97,5 g)

= 1 PL neldpanej pohanky (neuvarend) (25 g)

= Y2 dl séjového mlieka (50 g)

= 2 balenia tvarohového dezertu Termix (45 g)
= 2 CL kokosového oleja (10 g)
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(MELETA VEGETARTAN (T 10 min.

Postup pripravy

Na panvici orestujte na kocky nakrajany tofu syr alebo hlivu ustricovi. Po 2 — 3 min. pridajte Spenatové listy,
zakryte pokrievkou a 2 — 3 min. riadne poduste. Potom pridajte vajcia, Stipku soli, opéat prikryte pokrievkou
a duste, kym nie su vajcia hotové. Zeleninu poriadne umyte a konzumujte spolu s omeletou a pecivom.

I 408,26 kcal l 43,09 g I 14,62 g I 23,32 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 46 % chlieb rascovy
= 42 % slepacie vajce
= séjovy syr tofu

= cherry paradajky

= baby Spenat

= 35 g séjového syra tofu

= 2 slepacie vajcia (110 g)

= 35 g baby spenatu

= 4 cherry paradajky (48 g)

= 1 a ¥ krajca rascového chleba (75 g)

I 396,85 kcal l 43,21g I 13,74 g I 22,42 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

@ 45 % chlieb celozrnny
= 43 % slepacie vajce

« hliva ustricova

= cherry paradajky

= baby spenét

= 70 g hlivy ustricovej

= 2 slepacie vajcia (110 g)

« 35 g baby spenatu

= 4 cherry paradajky (48 g)

= 1 a Y% krajca celozrnného razného chleba
(idealne kvaskovy) (75 g)
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COTTAGE SO ZELENINOU APELTYOM &) vysoks 1. €D chs G 5min

Postup pripravy

Do cottage syra vmiesajte pesto (vyberajte pasterizované) alebo olej (podla toho, co recept uvadza).
Cottage syr rovnomerne naneste na pecivo. Konzumujte spolu s umytou, nakrajanou zeleninou (podla
moznosti zeleninu pre istou osupte).

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol (ak na prisady neméte alergiu)

I 390,19 kcal I 4819 g I 12,35 g I 1897 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 49 % chlieb zemiakovy
= 29 % cottage syr

= 12 % olivovy olej

= uhorky

= paprika zeleninova

= Y balenia cottage syra bieleho, napr. Pilos (100 g)
= 1 CL olivového oleja (5 g)

= 1 a ¥ krajca zemiakového chleba (75 g)

= 1 zeleninova paprika (75 g)

= % uhorky (150 g)

BANANOVO-TAHODOVY NAPOJ G 5 min,

Postup pripravy
Banan spolu s mliekom a ostatnymi prisadami rozmixujte a ndpoj vypite.

Dalsie ingrediencie
stévia (ak na prisady nemate alergiu)

I 398,12 kcal I 47,21 g I 12,81¢g I 20,84 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
Ingrediencie RozloZenie energie
= 2 mensie banany (130 g) = 33 % mlieko plnotuéné

@ 2 dl plnotué¢ného mlieka (200 g)

= 40 g jahodového kompdtu

= 1 CL lanového oleja lisovaného za studena,
napr. Biolienka (5 g)

= Y2 davky vegénskeho proteinu,
napr. Weider brownie chocolate (15 g)

= 32 % banany

= 14 % vegansky protein
@ 12 % lanovy olej

@ 9 % kompdt jahodovy
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PECIVO, SUNKA, ZELENINA - €29 chor (& 10 min,

Postup pripravy
Pecivo oblozte uvedenymi ingredienciami a konzumujte spolu s umytou, nakrajanou zeleninou
(podla moznosti zeleninu pre istotu aj oSupte).

Dalsie ingrediencie
Stipka zeleninovej soli (ak na prisady neméte alergiu)

I 382,47 kcal I 46,84 g l 11,78 g I 19,73 g
Idedl: 47,68 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 41 % chlieb pohankovy
= 30 % syr eidam

= 11 % uhorky

= 10 % morcacia Sunka

= 8 % kecup

= 1 a Y% krajca pohankového chleba (75 g)
= 2 platky morcacej sunky s priemerom 14,5 cm (36 g)
= 3 CL kecupu (27 g)
= 1 uhorka (300 g)
= 1 a % neddeného platku syra eidam (9x9 cm),
45 % t.vs. (33 9g)
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BANANOVO-JAHODOVY NARD] €D cho

Postup pripravy

Ingrediencie spolu rozmixujte a napoj vypite.
Dalsie ingrediencie

stévia (ak na prisady nemate alergiu)

I 204,85 kcal I 2712 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

@ Y2 banénu (65 g)
= 3 dl séjového mlieka (300 g)
= 45 g mrazenych jahéd

C: 5 min.

I 5999 I 926 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 61 % séjové mlieko
=« 31 % banany
= 18 % mrazené jahody

COTTAGE SR SO ZELENTNOU APELIVOM &) st 61 €2 chal @ smin.

Postup pripravy

Do cottage syru vmiesajte pesto (vyberajte pasterizované) alebo olej (podla toho, ¢o recept uvadza).

Cottage syr rovnomerne naneste na pecivo. Konzumujte spolu s umytou, nakréjanou zeleninou (podla

moznosti zeleninu pre istou oslpte).

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol (ak na prisady neméte alergiu)

I 217,5 kcal I 2871¢g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= ¥ balenia cottage syra bieleho, napr. Pilos (100 g)
= 1 CL olivového oleja (5 g)

= 1 a ¥ krajca zemiakového chleba (75 g)

= 1 zeleninova paprika (75 g)

= Y uhorky (150 g)
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I 438¢g I 14,419

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 55 % chlieb zemiakovy
= 42 % cottage syr
= 3 % cherry paradajky

DESIATA

NINOVEGULKY ) nkact @) cho

Postup pripravy

CC 25 min.

Gulky pripravte podla receptu nizsie. V tomto pripade vsak spolu so psenom povarte aj datle, pistacie

a kustovnicu ¢insku. Az po vychladnuti rozmixujte na kasu. Pokial recept uvédza, zapite mliekom.

I 208,14 kcal I 2019g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 psenové gulky (40 g) (postup pripravy nizsie)

Napoje

= 2 a Y2 dl séjového mlieka (250 g)

Postup pripravy — psenové gulky (25 ks = 1 000 g)

I 948 g I 9,07 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

« 50 % psenové gulky
= 50 % sojové mlieko

Ingrediencie Postup pripravy

= 150 g psena PSeno prelejte 2x horticou vodou. Nechajte odkvapkat a varte

= 5 dl mandlového mlieka,

napr. Ecomil (500 g)
= 70 g goji — kustovnica ¢&inska (susena)
= 100 g struhaného kokosu

v mandlovom mlieku do mékka az kasovita za obcasného
premiesania. Nechajte vychladnut. Kustovnicu a datle rozmixujte
v mixéri na kasu. Dokladne vmiesajte do psena, tak aby

« 80 g pistécii sa zafarbilo a spojili sa ingrediencie. Pridajte skoricu, kurkumu,

= 100 g susenych datli, napr. Dr. Ensa

2 lyzice kokosu, pistacie a miesajte. Musi vzniknit hustd, lepiva

hmota. V miske so studenou vodou si namocte obcas prsty

Pomocné ingrediencie
kurkuma, skorica (ak na prisady
nemate alergiu)

DURT0NNT 8 Newor €D cho

Postup pripravy

a vytvarujte mensie gulky s priemerom cca 3,5 cm. Obalte
v pistaciach alebo v strithanom kokose. Ulozte do kosikov
a na 2 hodiny odlozte do chladnicky.

Jednoduché praktické jedlo v podobe ovocného jogurtu.

I 209,43 kcal I 18 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 balenie smotanovo-¢ucoriedkového jogurtu,
napr. Chocerisky (150 g)

DESIATA

I 12,6 g I

TUKY BIELKOVINY

Rozlozenie energie

= 100 % jogurt smotanovy
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SKOLSKCA DESTATA e

Postup pripravy
Pecivo potrite maslom, oblozte platkom vakuovo balenej Sunky a lubovolhou zeleninou (umytou a podla
moznosti aj oSUpanou). Ak recept uvadza aj ovocie, zjedzte ho zvlast.

Dalsie ingrediencie
l[ubovolna zelenina (ak na prisady nemate alergiu)

I 192,75 kcal I 25,21¢g I 5,38¢g I 969

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 27 % chlieb pohankovy
= 24 % mandarinky

= 20 % makky nezrejici syr
= 19 % morcacia Sunka

= 10 % cherry paradajky

= 5 krajca pohankového chleba (25 g)

@ 1 PL m&kkého nezrejlceho syra, napr. Lucina (14 g)
« 2 platky morcacej sunky s priemerom 14,5 cm (36 g)
@ 7 cherry paradajok (84 g)

= 1 a ¥2 mensej mandarinky (105 g)

0BLOZENY ROZOK @ 5min

Postup pripravy
Rozky oblozte uvedenymi ingredienciami.

I 212,54 kcal I 26,659 I 5999 I 11,619

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 1 biely rozok (42 g)

« 1 a V5 CL mékkého nezrejiceho syra,
napr. Luc¢ina (9 g)

= 20 g eidamu 20 %

@ 4 cherry paradajky (48 g)

= 61 % rozky biele

= 22 % eidam 20 %

= 12 % mékky nezrejuci syr
=« 5 % cherry paradajky
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AVOKADOVE SMOOTHIE @ chor (G 10 min.

Postup pripravy

Avokado osupte a pokrajajte na Stvrtiny. Potom spolu s nakrajanym ovocim vlozte do mixéra. Pridajte vodu
(o nieco viac ako mlieka) a spolu rozmixujte. V pripade, Ze nemate k dispozicii mixér, ingrediencie zmiesajte
a poriadne roztlacte.

Dalsie ingrediencie
5 - 10 listkov maty, limetka, zdzvor podla chuti (ak na prisady neméate alergiu)

I 202,79 kcal I 24,5¢g I 7.03 g I 902 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 1a ¥ CL avokada (22,5 g)

= 1 mensi banan (65 g)

= 30 g cucoriedkového kompdtu

= 1 dI kokosového mlieka (100 g)

= 2 a ¥ PL jemného hrudkového tvarohu 2,5 %
napr. Pilos (42,5 g)

= 31 % banany

= 28 % avokado

= 24 % tvaroh jemny

= 13 % kompot

= 4 % kokosové mlieko

PECTVO S VATECKOVOU NATIERKOU .

Postup pripravy

Vaji¢ko uvarené na tvrdo nastrihajte na jemnom strihadle. PrimieSajte zmaknuté maslo/syr, horcicu

a dochutte solou a korenim. Pecivo potrite natierkou a oblozte umytou a podla moznosti aj ostipanou
zeleninou.

Dalsie ingrediencie
korenie (ak na prisady neméte alergiu)

I 245,13 kcal I 28,05 g I 871g I 11,97 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

® 49 % chlieb celozrnny
= 35 % vajce na tvrdo
= méakky nezrejuci syr

= horcica kremzska

® rajciny

= 1 vajce na tvrdo (55 g)
@ ¥ PL m&kkého nezrejiuceho syra, napr. Lucina (7 g)
e 1CL kremzskej horcice, napr. Snico (9 g)
= 1 krajec celozrnného razného chleba
(idealne kvaskovy) (50 g)
= Y2 rajciny (37,5 g)
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OVOCTE ~ MIENEFSMD - ) wickac @D cho

Postup pripravy

Ovocie poriadne umyte, osupte a nakrajajte do misky. Kisky ovocia premiesajte v miske s jogurtom.

Dalsie ingrediencie

podla chuti pokvapkajte citrénovou $tavou (ak na prisady nemate alergiu)

I 185,72 kcal I 2398¢g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 5 mensej hrusky (32,5 g)
= 1 biely jogurt (min. 3,5 % tuku) (150 g)
= Y2 jablka (85 g)

BANAN NADESTAT

Postup pripravy
Banan konzumujte s jogurtom.

Dalsie ingrediencie
Skorica (ak na prisady nemate alergiu)

I 210,91 kcal I 29,89 g

ENERGIA SACHARIDY
Ingrediencie

= 1 a ¥%2 mensieho bananu (97,5 g)
= 1 biely jogurt (min. 3,5 % tuku) (150 g)
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I 61g I 748 g

TUKY BIELKOVINY

RozlozZenie energie

= 63 % jogurt biely
« 27 % jablka
« 10 % hrusky

é Stredna GL v Chol

I 589 g I 819g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 55 % jogurt biely
= 45 % banany

DESIATA

PECTVO, SUNKA, ZELENTNA o

Postup pripravy
Ingrediencie naneste na pecivo a konzumujte spolu s umytou a podla moznosti aj oStipanou zeleninou.

Dalsie ingrediencie
Stipka zeleninovej soli (ak na prisady neméte alergiu)

I 217,62 kcal I 27,27 g I 5979 I 12,26 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 55 % chlieb celozrnny

= 18 % méakky nezrejuci syr
« 17 % morcacia Sunka

@ horcica plnotucna

= paprika biela

= 1 krajec celozrnného kvaskového chleba

(idealne kvaskovy) (50 g)
= platky morcacej sunky s priemerom 14,5 cm (36 g)
« 2 CL plnotuénej horéice, napr. Snico (18 g)
= 1 PL m&kkého nezrejlceho syra, napr. Lucina (14 g)
= Y5 bielej papriky (29 g)

MRKVOVTKOLIC € chot (80 min.

Postup pripravy
Recept pripravte podla navodu nizsie. Konzumujte spolu s jogurtom alebo zapite mliekom podla toho,
ako recept uvadza.

I 214,03 kcal I 22,69 g I 10,22 g I 6,34g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 86 % mrkvovy kolac
= 14 % jogurt biely

« Y% balenia bieleho jogurtu (max. 0,3 % tuku) (75 g)
« 1 mrkvovy kola¢ (60 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — mrkvovy kolaé
(28 x kus = 1 708 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 200 g psenicnej hrubej maky “Zlaty klas” \/ymastite nddobu na pecenie, posypte ju mikou a raru
= 100 g psenicnej krupice

« 200 g trstinového cukru

= 4 slepacie vajcia (220 g)

« 200 g zivocisneho masla

= 3 a ¥2mrkvy (297,5 g)

= 50 ks vlasskych orechov (150 g)
= 340 g ananasového kompdtu

predhrejte asi na 160 — 170 °C. V jednej nddobe zmiesajte muku,
krupicu, skoricu, prasok do peciva, sédu bikarbénu. V druhej
spolu vymiesajte vajicka, maslo a cukor (do tejto zmesi potom
vmiesajte nastrdhand mrkvu, ananés nakréjany na velmi malé
kusky a nasekané vlasské orechy). Tuto zmes potom zlahka
zmiesSajte s mukou. Vlejte do formy a pecte cca 70 min.

Pomocné ingrediencie
2 cajové lyzicky skorice, 1 ajova lyzicka prasku do peciva, 1/2 ¢ajovej lyzicky sédy bikarbény (ak na prisady
nemate alergiu)
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THVIOVELED &P streans o @) cho G 30 min

Postup pripravy

Na panvici zohrejte olej. VSetku zeleninu ocistite, nakrajajte na pozadované kusky a dajte restovat. Najprv
cibulku, cesnak a nasledne aj ostatnu zeleninu. Ked'trochu zmakne, podlejte ju eSte pohdrom vody.
Ochutte solou, ¢iernym mletym korenim, majorankou alebo oreganom, pripadne podla chuti mézete
pridat aj chilli. Podavajte s vajickom uvarenym na tvrdo (a/alebo cottage syrom) a pokial recept uvadza

aj s pecivom alebo ryzou.

Dalsie ingrediencie
Stipka soli, ¢ierne mleté korenie, oregano, majoranka, chilli (ak na prisady nemate alergiu)

I 408,76 kcal l 47,49 g I 12949 I 2294 g
Idedl: 50,79 g

KREMOVA FAZULOVA POLTEVKA (T: 100 min.

Postup pripravy

Fazulu den vopred namocte. Pred pripravou zlejte, zalejte ¢erstvou vodou a dajte varit. Pridajte nakréjany
petrzlen a mrkvu. VSetko spolu nechajte varit na miernom ohni, az kym fazula dostatocne nezmékne. Ked'
mate fazulu uvarenu, naberackou odoberte do taniera asi polovicu fazule a ¢o najviac mrkvy. Zvy$nu fazulu
a petrzlen spolu s natrhanou mozzarellou (ak je uvedena v recepte) v hrnci rozmixujte ponornym mixérom
na hladku konzistenciu. Pridajte naspat zvysnu fazulu a mrkvu, dochutte ¢iernym korenim, solou, pridajte
olej a pretlaceny cesnak. VSetko zamiesajte a nechajte krétko prevarit. Pre viac porcii len roznésobte
ingrediencie.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli, ¢ierne korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 424,97 kcal . 5415¢g I 13,43 g I 19,03 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 80 g fazule
= Y2 strucika cesnaku (1,5 g)
= Y2mrkvy (42,5 g)

= 66 % fazula
= 26 % repkovy olej
= petrzlen

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 a Y2 strucika cesnaku (4,5 g)

= 5 tekvice priemernej velkosti (125 g)

= 5 Cervenej papriky (37,5 g)

= 5 Zltej papriky (37,5 g)

= V2 stredne velkej cibule (37,5 g)

« ¥ CL olivového oleja (2,5 g)

= 2 balenie bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g)

= 1 vajce na tvrdo (55 g)

= 1 a ¥ krajca kukuri¢ného chleba (irsky bez kvasnic
a mlieka) (75 g) (postup pripravy nizsie)

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

=« 32 % chlieb kukuri¢ny
= 23 % cottage syr biely
= 21 % vajce na tvrdo

= tekvica

= olivovy olej

= cibula

= paprika zIta

= cesnak

= paprika cervena

Postup pripravy - chlieb kukuri¢ny (irsky bez kvasnic a mlieka) (19 x krajec = 965 g)

Ingrediencie

= 450 g kukuri¢nej muky (polenta instantna)
= 500 ml pitnej vody (500 g)

= 1 PL trstinového cukru (15 g)

Postup pripravy

Vo vacsej miske zmiesajte kukuri¢nd muku, sol

(1 PL), cukor, sédu bikarbénu 1 CL az PL. V strede
zmesi si urobte jamku, do ktorej nalejete vodu.
Jemne miesajte, kym nevznikne lepiva hmota.
Cesto vytvarujte do bochnika a dajte piect

do zapekacej misy vystlanej papierom na pecenie.
Ostrym noZom bochnik narezte a posypte mukou.
Pecte v rare pri 180 °C priblizne 1 hodinu.

= Y2 stredne velkého petrzlenu (30 g) = mrkva

« 1 PL rafinovaného repkového oleja (12 g)

RETTATA (ECENAOMELETA) @ vosoks a1 €D cho .

Postup pripravy

V panvici/hrnci (ktory potom budete méct dat do rury) na oleji sperite na drobno nakrajand cibulu, potom
pridajte cesnak. Zeleninu poriadne umyte, pridajte na panvicu a poduste. Okorerite, osolte a podla

chuti pristrdhajte trochu muskatového orecha. Do zmesi nalejte rozslahané vajcia. Ak recept uvadza

aj syr, nastrihany ho pridajte k vajciam. Dobre premiesajte a dajte do vyhriatej rary (180 °C, cca 20 min.
alebo kym je dobre upecend). Ak jedlo pripravujete pre viac osob, ingrediencie len prendsobte. Mézete
konzumovat teplé i studené.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli, muskatovy orech (ak na prisady neméte alergiu)

I 436,64 kcal l 45,25 g I 17,94 g I 20,56 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

30  Nutri¢ny plan OBED

= 2 slepacie vajcia (110 g)
= 4 cherry paradajky (48 g)
« 1 a Y2 krajca zemiakového chleba (75 g)

® 44 % chlieb zemiakovy
= 39 % slepacie vajce
= 11 % olivovy olej

= Y2 strucika cesnaku (1,5 g) = cibula

= Y2 stredne velkej cibule (37,5 g) 39% = petrzlen

= 1 CL olivového oleja (5 g) = cherry paradajky
= cesnak

OBED

Nutri¢ny plan
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BASMATI RIZ0TO § PECENOU SPARGLOU A LOSOSOM (G 30 i

Postup pripravy

Filety lososa umyte, osolte a dajte do parného hrnca na 15 min. alebo do vody a povarte. Nakrajajte
$parglu a oprazte na masle do chrumkava. Ryzu chvilku poprazte, zalejte mliekom zmiesanym s vodou
a povarte domakka. Potom pridajte parmezén a miesajte asi 3 minuty. Pridajte pec¢enu Sparglu, kasky
lososa a trochu masla na chut.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 420,13 kcal I 50,68 g I 13,67 g I 20,78 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 48 % ryza

= 23 % losos obycajny

= 13 % zivocisne maslo
= 11 % mlieko polotuéné
« 5 % spargla

= 55 g ryze (neuvarend) Basmati

« 4 kusy $pargle s dizkou 25 cm (84 g)
= 55 g lososa obycajného

= 1 dl polotu¢ného mlieka (100 g)

« 1 CL Zivoc&isneho masla (7 g)

PREVAROK 20 ZELENE] FAZUEKY S VATICKOM €292 ce (& 30 min.

Postup pripravy

Zelent fazulku dajte do hrnca, zalejte vodou a asi 15 minut povarte. Potom vodu zlejte. Umyté zemiaky
nakréjajte na kocky a tiez uvarte do makka. Po uvareni vodu scedte. Zemiaky prelozte opéat do hrnca

s vriacou vodou, tak aby boli vSetky podliate. Zemiaky mixujte ty¢ovym mixérom a prilievajte vodu

podla toho, aky husty chcete privarok mat (ak sa vdm zda zemiakov vela, niektoré mézete nechat veelku
a primiesat do privarku nakoniec spolu s fazulkou). Ked'ste s hustotou spokojni, prilejte mlieko a privarok
este chvilu povarte uz aj s uvarenymi fazulkami. Podla chuti pridajte sol, ¢ierne mleté korenie a ocot
(pripadne mletl cervenul papriku, képor alebo Stipku cukru). Podavajte s vajickom na tvrdo a chlebom.
Dalsie ingrediencie

sol, ¢ierne mleté korenie, mleté cervena paprika, kdpor, cukor, ocot (ak na prisady nemate alergiu)

I 402,4 kcal I 4915 g I 12,63 g I 20,359
Idedl: 49,24 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 32 % vajce na tvrdo

= 26 % chlieb pohankovy
= 18 % mlieko polotucné
= 14 % zemiaky neskoré
= 11 % fazulka

= 115 g fazulky

« 1a ¥ dl polotu¢ného mlieka 1,5 % (150 g)
= 1 a Y2 vajca na tvrdo (82,5 g)

= 1 maly zemiak neskory (60 g)

« 1 krajec pohankového chleba (50 g)
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CESTOVINY SO ZELENINOVOU OMACKOU (T 25 min.

Postup pripravy

Cestoviny uvarte podla ndvodu na obale. Medzitym na tuku oprazte nakrajanu slaninku (ak je uvedené

v recepte), nadrobno nakréjanu cibulku a cesnak. Nasledne pridajte paradajkové pyré a zeleninu. Nechajte
povarit domakka. Do oméacky pridajte tvaroh/lucinu, jemne osolte, okorerite a pridajte oregano. Omacku
podavajte spolu s uvarenymi cestovinami, posypte parmezanom (ak ho mate v recepte uvedeny).

I 425,03 kcal I 51,76 g I 13,67 g I 2099
Ideél: 51,83 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g)

= 1 stracik cesnaku (3 g)

= Y stredne velkej cibule (37,5 g)

= 3 PL paradajkového pyré, napr. Patent (42 g)
= 70 g zelenych fazulovych strukov (mrazené),

« 47 % cestoviny

= 16 % olivovy olej

= 14 % parmezéan

= tvaroh jemny

= zelené fazulové struky

napr. Bonduelle = cibula
= 2 PL jemného hrudkového tvarohu 2,5 %, = paradajkové pyré
napr. Pilos (34 g) = cesnak

= 60 g celozrnnych bezvajecnych cestovin (neuvarené)
= 15 g parmezanu

CESTOVINYS TORU AZELENINOU - @ vysoks o (G 25 min.

Postup pripravy

PouZivajte na varenie pasterizované tofu alebo nepasterizované tofu nakrajané na kocky cca 1,5 cm,
varené 5 minut vo vriacej vode. Medzitym si na oleji sperite nakréjanu cibulu, prelisovany cesnak

(iba ak st v recepte uvedené). Pridajte tofu, pokropte séjovou omackou a kratko povarte. Mrkvu a cukinu
umyte, ocistite a nastrihajte na hrubsie pasiky. Zeleninu pridajte na panvicu, premiesajte a duste asi 7 min.
za obc¢asného miesania. Pridajte uvarené cestoviny.

Dalsie ingrediencie
s6jova omécka, sol, mleté cierne korenie (ak na prisady neméte alergiu)

I 423,8 kcal I 51,68 g I 13,72 g I 20,57 g
Idedl: 51,83 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 46 % cestoviny

= 16 % olivovy olej

= 14 % parmezéan

= 13 % sdéjovy syr tofu
® cukina

« 70 g séjového syra tofu

« 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g)

« 3 vacsie naberacky varenych bezvajecnych cestovin
(180 g)

« Y% cukiny (18 cm di2ka, 13,5 cm obvod v strede)
(93,5 g)

= Y mrkvy (42,5 g)

« 1 porcia hovddzieho vyvaru (bez rezancov) (330 g)
(postup pripravy nizsie)

= mrkva
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Postup pripravy — hovadzi vyvar (bez rezancov) (6 x porcia = 2 010 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 1 mrkva (85 g) Kosti dobre umyte, posekajte na mensie kusky a vlozte
= V2 zeleru (25 g)

= 1 stredne velka cibula (75 g)
= 20 g hovddzej pecene

@ 4 ruzickové kely (44 g)

do studenej vody. Pridajte ocistené a umyté méso a dajte varit.
Ked'vyvar za¢ne vriet, pridajte sol, korenie a dalej varte na velmi
miernom ohni dve hodiny. Pocas varenia sa vytvara pena, ktord

= 1 stracik cesnaku (3 g) mézete odstrariovat. Po hodine varu pridajte ocistenu zeleninu.
= 38 g zeleninovej papriky Cast z mrkvy odlozte, spolu s peceriou ju oprazte dozlatista.
= 1500 ml vody (1 500 g) Vyvar tak ziska vyraznejsiu chut a intenzivne jantarové sfarbenie.

= 2 kocky hovédzieho bujénu,
napr. Knorr (20 g)
= 200 g chudého hovéadzieho

Pocas varenia z vyvaru odstrariujte tuk, pretoze dlhym varenim
dodava neprijemnu lojovitd prichut a mdtny odtieri. Hotovy
vyvar precedte cez jemné sitko. Mdso pouzite do polievky.
Hotovu polievku mézete dochutit stipkou mletej cervenej

Pomocné ingrediencie ¥
papriky.

sol, celé cierne korenie, 100 g hovddzich
kosti

HOVADZIE PLATKY S POROM A PRELOHOU (T 60 min.

Postup pripravy

Méaso umyte, osuste, osolte. Opecte na tuku zo vietkych stréan. Podlejte vodou a duste pod pokrievkou.
Medzitym oistite a umyte pér. Po dizke ho rozrezte a nakréjajte na prizky. Na panvici ho poduste, osolte,
okorente. Makké maso nakréjajte na rezance, na tanieri oblozte podusenym pérom. Konzumuijte s prilohou.
Dalsie ingrediencie

sol, korenie, bylinky (ak na prisady nemate alergiu)

I 424,34 kcal I 51,68 g I 1394 g I 20,2 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 40 % zemiaky neskoré

= 31 % hovédzie zadné

= 15 % zeleninova polievka
= 11 % olivovy olej

= 85 g hovédzieho zadného - surové
= 1 CL olivového oleja (5 g)
® Y52 poru (10 cm dizka, 10 cm obvod) (34,5 g)

= 1 porcia zeleninovej krémovej polievky (330 g) « 3 % por
(postup pripravy nizsie)
Postup pripravy — zeleninova krémova polievka (6 x porcia = 2 294 g)
Ingrediencie Postup pripravy
= 3 mrkvy (255 g) Zeleninu o¢istite a nakréjajte na mensie &asti.

= Y brokolice (250 g)
= 2 neskoré zemiaky (180 g)

= 3 struciky cesnaku (9 g) ] N ; o
2106 hrasku Polievku vymixujte ponornym mixérom dohladka.

= 1500 ml pitnej vody (1 500 g)

Vlozte do hrnca, zalejte vodou a varte, kym
zelenina nie je mékka. Pridajte cierne korenie a sol.

Pomocné ingrediencie

Stipka soli, Stipka cierneho korenia jedine, ak mate
vyskusané. Korenie, najmaé cierne vo vacsom
mnozstve méze spbsobovat problémy.
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PLANEMSO S RTLONOU ASOZELENINOU @) streans 1 € cho @ 20 min

Postup pripravy
Okorenené kuracie/morcacie prsia opecte na tuku. Podla druhu zeleniny ich bud' orestujte na panvici, ale-
bo prepecte v rire (max. 180 °C). Lubovolne dochutte. Konzumujte spolu s prilohou.

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol, korenie, bylinky (ak na prisady nemate alergiu)

I 419,01 kcal l 50,46 g I 13,49 g I 2114 g
Idedl: 50,79 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 29 % zemiaky neskoré

= 24 % zemiakova polievka
= 22 % olivovy olej

« 19 % morcacie prsia

= 6 % cervena repa

« 70 g moréacich prs bez kosti

« 1 mala éervena repa (50 g)

« 2 CL olivového oleja (10 g)

« 2 vacsie naberacky neskorych varenych zemiakov
(120 g)

« 1 porcia zemiakovej polievky (330 g)
(postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — zemiakova polievka (6 x porcia = 2 297 g)

Ingrediencie Postup pripravy

« 6 stredne velkych neskorych zemiakov (540 g) Cibulu, mrkvu, zemiaky oCistite a nakréjajte.
« 1 stredne velka cibula (75 g)
« 2 mrkvy (170 g)

« 1 PL olivového oleja (12 g)

= 1 500 ml pitnej vody (1 500 g)

V hrnci rozohrejte olej a vlozte cibulu a mrkvu.
Chvilu orestujte a pridajte pokrajané zemiaky.
Zalejte vodou, osolte a okorerite. Varte

do zméknutia zemiakov.

Pomocné ingrediencie

Stipka soli, stipka cierneho korenia jedine, ak mate
vyskisané. Cierne korenie vo vi¢som mnozstve
méze spbsobovat problémy.
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RZZ0TO § KURACIM MASOM A ZELENTNOU

Postup pripravy

(C: 60 min.

Ryzu uvarte v osolenej vode domakka (priblizne 15 minut podla typu ryze). Ocistentd mrkvu a stonkovy

zeler nakrajajte na malé kocky. Cesnak a chilli papri¢ku zbavent semienok nakrajajte nadrobno. Zeleninu

opecte na rozohriatom tuku. Dochutte Stipkou soli, ciernym mletym korenim. Ked'zelenina trochu zméakne,

pridajte nakrajané Sampinény a premiesajte. Chvilu opekajte a pridajte aj nakréjanu cibulku, umyty Spenat

a na polovice nakrajané paradajky. Nakoniec pridajte uvarent ryzu. Zlahka premiesajte, kym sa Spenat

riadne neprevari. Podavajte s pe¢enym kurcatom.

Dalsie ingrediencie

sol, ¢ierne mleté korenie, chilli papri¢ka (ak na prisady nemate alergiu)

I 412,25 kcal I 50,94 g
Idedl: 50,27 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= Y5 stonky zeleru (16,5 g)

= V5 stricika cesnaku (1,5 g)

= 55 g jasminovej ryze natural, napr. Biolienka
(neuvarena)

= Y2 mrkvy (42,5 g)

=« 2 Cerstvé Ssampindny (52 g)

« 1 a ¥4 CL rafinovaného repkového oleja (7,5 g)

= Y2 jarnej cibulky (22 g)

= 1 a % misky (300 ml) Spenatu (30 g)

= 2 cherry paradajky (24 g)

= 60 g pec¢eného kurata (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — pe¢ené kura (1 012 g)
Ingrediencie

=« 1000 g domaceho kurata
= 1 PL olivového oleja (12 g)
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I 13,219 I 19,65 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

« 49 % ryza jasminova
« 22 % pecené kura

« 17 % repkovy olej

« mrkva

« Sampindny cerstvé
« Spenat

« jarna cibulka

« cherry paradajky

« cesnak

« zeler stonkovy

Postup pripravy

Umyté a osusené kurca dékladne osolte

a okorerite. Prelozte do zapekacej misy,
pokvapkajte olejom, posypte tymianom a podlejte
trochou vody. Pecte vo vyhriatej rare pri 200 °C
priblizne 1 hodinu. Pocas pecenia podlievajte kura
vlastnym vypekom. Upecené rozporciujte.

OBED

BAGETA @ Chol (<: 10 min.

Postup pripravy

Bagetu rozkrojte, potrite maslom a horc¢icou/ke¢upom. Oblozte vékuovo balenou Sunkou a platkom
eidamu a konzumuijte spolu s vybranou zeleninou.

Dalsie ingrediencie

lubovolna zelenina (ak na prisady nemate alergiu)

I 397,08 kcal . 48,69 g I 12,24 g I 20,39 g
dedl: 46,65 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 60 % bageta spaldova
= 17 % zivocisne maslo

= ¥ Spaldovej bagety (60 g)

« 2 platky bravéovej sunky (34 g)

« Y% PL zivoc¢isneho masla (8,5 g) = 15 % syr eidam

« 1 platok syra eidam (9x9 cm), 8% = 8 % bravéova sunka
30 % t. vs. neudeny (22 g) 15%

17%

SLADKO-PTKANTIVE KART Z CERVENET SOSOVICE S KURACTMMASOM. €29 cho (& 45 min.

Postup pripravy

Cibulu nakrajajte na malé kusky a jemne oprazte na oleji. Pridajte k nej nakréjané kuracie maso a chvilu
prazte. f)alej pridajte mrazenu zeleninu, dochutte kari korenim, kurkumou, zazvorom a ¢ili (podla chuti,
uvedené gramy korenin st len informaéné). Oprazte 2 minuty. Pridaje oplachnutd $osovicu a zalejte vodou.
Ak je zmes velmi husta, mézeme pridat viac vody. Varte 30 minut, alebo kym $o$ovica nezmékne. Nakoniec
pridajte kokosové mlieko a pasterizovany med (len ak je uvedené v recepte), osolte a este chvilku nechajte
na miernom ohni varit. Podavajte s uvedenou prilohou.

Dalsie ingrediencie

sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 418,61 kcal I 51,88 g I 12,46 g I 2195¢g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 27 % sosovica Cervena

= 26 % ryza nelupana

= 22 % olivovy olej

= 10 % kuracie prsia

= mrazena zeleninova zmes jarna

« 20 g cibule

« 35 g mrazenej zeleninovej zmesi jarnej

= 35 g Cervenej sosovice, napr. Country life
« 2 CL olivového oleja (10 g)

« Y% dl kokosového mlieka (50 g)

« 2 g ¢ili korenia = cibula

« 2 g kari korenia = Cili korenie

= 2 g kurkumy = korenie kari

« 2 g dumbieru (zazvor) « dumbier

« 30 g nelupanej ryze (natural neuvarena) = kokosové mlieko

= 30 g kuracich prs bez kosti
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CVIKLOVE RTZ0TO (T: 45 min.

Postup pripravy

Nadrobno nakréjany zeler a cibulu poduste na tuku. Ochutte Stipkou soli, ¢Giernym mletym korenim

a bobkovym listom. Ked'zelenina trochu zmakne, primiesajte neumytu ryzu. Do rizota postupne

po naberackach pridavajte vyvar, tak aby bola ryza zaliata. Po chvili primiesajte ocistent a nastrdhanu
cviklu. Asi po 20 minutach (ked'je ryza uvarend) pridajte trochu citrénovej Stavy a strihany parmezan (len
ak ho recept uvadza). Zlahka premiesajte a nechajte odpodivat. Ak ryza stale nie je uvarena a nemate
dostatok vyvaru, podlejte vodou. Na tanier naservirujte pripravené rizoto, pridajte kiisky mozzarelly.
Dalsie ingrediencie

sol, ¢ierne mleté korenie, bobkovy list, citrénova stava (ak na prisady nemate alergiu)

I 412,28 kcal I 50,82 g I 13,65¢g I 18,78 g
Idedl: 50,27 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 44 % ryza

« 30 % mozzarella light
« 11 % olivovy olej

« Cervena repa

« lahky zeleninovy vyvar

« Y5 stonky zeleru (16,5 g)

= Y5 stredne velkej cibule (37,5 g)

« 50 g ryze (neuvarena) Basmati

= 1 maly kus cervenej repy (cvikla) (50 g)
« 1 CL olivového oleja (5 g)

= 3 a V2 platka (20 g) mozzarelly light, « cibula

napr. GALBANI (70 g) « zeler stonkovy
= Y2 hrnceka lahkého zeleninového vyvaru (125 g)

(postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - lahky zeleninovy vyvar (10 x hrnéek = 2 609 g)

Ingrediencie Postup pripravy
= 1 PL olivového oleja (12 g)

® 3 pdry (10 cm dlka, 10 cm obvod) (207 g)
= 1 stredne velka cibula (75 g)

= 3 mrkvy (255 g)

= 30 g zeleru - viat

= 2 000 ml pitnej vody (2 000 g)

= 30 g petrzlenu - viiat mrkvu, zeler a sol. Zalejte 2 litrami studenej

V polievkovom hrnci zohrejte olej. Pridajte
nadrobno pokréjany pér a cibulu, dobre
premiesajte a oheri zmiernite. Prikryte natesno
a 20 minut pomaly duste. Pridajte bobkovy list,
tymian, petrzlenovi vnat, nadrobno pokrajand

vody a zosilnite oheri. Pomaly nechajte zovriet

a z povrchu pocas varenia zbierajte penu a oheri
znovu zmiernite. Prikryte a 35 mindt pomaly varte.
Vyvar nalejte do velkej ohriovzdornej nadoby

a nechajte vychladnut.
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vV

CERVENASOSOVICA S ECENOU CVIKLOU ASHROM €D chel (30 min.

Postup pripravy

So$ovicu uvarte vo vode domakka (priblizne 12 — 15 mindt). Nakrajajte na kolieska uvarent Eervenu repu
(cviklu) a upecte v rure pri 220 °C priblizne 15 mindt (kontrolujte). Na oleji osmazte nastrihany petrzlen, por
a cesnak (pridat mozete podla chuti képor alebo majoranku). Vietky ingrediencie zmiesajte a pridajte syr.

Dalsie ingrediencie
koépor, majoranka, stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 420,36 kcal l 43,7 g I 14,55 g I 25,83 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 34 % sosovica Cervena
= 27 % cottage syr biely
= 17 % olivovy olej

= 11 % Cervena repa

= Y5 strucika cesnaku (1,5 g)

= 1 stredne velky petrzlen (60 g)

= Y5 poru (10 cm dizka, 10 cm obvod) (34,5 g)
= 45 g cervenej sosovice, napr. Country life

=« 2 malé cervené repy (cvikla) (100 g) - . = petrzlen

= 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g) ® por

= Y balenia bieleho cottage syra, napr. Pilos (100 g) = cesnak
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ISTIURS RELONY @ streans o1 € cher (G 45 min.

Postup pripravy

Pripravte si suroviny. Pstruha umyte a osuste. Z kazdej strany ho osolte a okorerite ¢iernym korenim. Vlozte
ho do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Pstruha zo spodnej ¢asti narezte a dovnutra vlozte niekolko
platkov citréna, petrzlenovej viiate, masla a tymianu. Platky citréna poukladajte aj na vrch a pridajte
nakréjané platky cesnaku. Pecte vo vyhriatej rdre asi na 180 °C priblizne 30 min. Konzumujte spolu

s prilohou.

Dalsie ingrediencie

petrzlenova viat, korenie, tymian (ak na prisady nemate alergiu)

I 412,28 kcal I 50,08 g I 12,55 g I 21,999
Idedl: 50,79 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 40 % zemiaky skoré

« 25 % pstruh atlanticky

« 16 % zeleninova polievka
« 13 % zivocisne maslo

= 6 % citrony

= 85 g pstruha altantického

= Y5 citréna (60 g)

= 1 CL Zivo&igneho masla (7 g)

= 1 porcia zeleninovej polievky s karfiolom
(330 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - zeleninova polievka s karfiolom (6 x porcia = 2 077 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 300 g karfiolu Vietku zeleninu ocistite, pokréjajte na drobné
« 1 mrkva (85 g)

« 2 stredne velké neskoré zemiaky (180 g)
« 1 PL olivového oleja (12 g)

= 1500 ml pitnej vody (1 500 g)

kocky, vlozte do hrnca a zalejte vodou. Zeleninu
privedte do varu, pridajte stipku soli a lyzicu oleja.
Nechajte varit, pokym zelenina nezmékne.

Pomocné ingrediencie
Stipka soli
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L2070 50 SUSENYMI PARADATKAMI (G 45 min.

Postup pripravy

Nadrobno nakréjanu cibulu orestujte na tuku do sklovita. Pridajte umytu ryzu, ktord orestujte asi

1 minatu. Postupne podlievajte vyvarom, aby bola ryza zakryta. Varte asi 18 — 20 minut, nie Uplne
domakka spolu so susenymi paradajkami. Ak nemate dostatok vyvaru, podlievajte uz len vodou. Rizoto
dochutte nastrihanym parmezanom (len ak ho recept uvadza). Rizoto by malo byt krémové. Naservirujte
do hlbokého taniera a ozdobte cottage syrom (len ak ho recept uvadza).

Dalsie ingrediencie

sol, biele vino, bazalka (ak na prisady nemate alergiu)

I 425,17 kcal l 50,02 g I 15,5¢g I 18,52 g
Idedl: 51,83 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

® 43 % ryza

=« 23 % polievka slepacia
« 11 % cottage syr

« 11 % olivovy olej

= susené paradajky

= cibula

« 2 CL mletych susenych paradajok,
napr. Carthage garden (20 g)

= Y stredne velkej cibule (37,5 g)

« 50 g neuvarenej ryze Basmati

« 1 CL olivového oleja (5 g)

= 45 g cottage syra bieleho, napr. Tesco

= Y salky (250 ml) slepacej polievky (bez rezancov)
(125 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - polievka slepacia (bez rezancov) (19 x $alka (250 ml) = 4 858 g)

Ingrediencie Postup pripravy
= Y2 domécej sliepky (1 500 g) Slepacie méso ocistite a spolu s kostami vioZte
= 3000 ml vodly (3000 g) do studenej vody. Pridajte olistent zeleninu

= 1 stredne velky petrzlen (60 g) ) i .
= 1 bulvovy zeler (50 g) a koreniny a varte domékka cca 2 hodiny.

= 1 stredne velks cibula (75 ¢} Po uvareni mésa a zeleniny polievku precedte.

= 1 stricik cesnaku (3 g) Slepacie méso a mrkvu pokréjajte na drobné kusky
= 2 mrkvy (170 g) a spolu s pokrajanou petrzlenovou vnatou alebo

pazitkou vliozte do polievky. V pripade potreby
dochutte.

Pomocné ingrediencie
= 4 ks nového korenia

= 4 ks cierneho korenia

= petrzlenova vriat

® sof’
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SAFRANOVE RLZOTO/KRUPOTO S

Postup pripravy

Na oleji sperite cibulu, pridajte ryzu. Chvilu oprazte a podlejte bielym vinom (max. 0,5 dcl na jednu porciu).
Alkohol sa z vina vyvari a ostane len dobra chut. Postupne podlievajte vyvarom a Safranovou vodou
(8afran zalejte horlicou vodou a nechajte vylihovat, aby vyluh mal krasnu, sytu Zlta farbu). Vzdy nechajte
tekutinu takmer Uplne odparit, az potom dolievajte dalsiu naberacku. Ked'je uz ryza uvarena, pridajte
jogurt/smotanu a nastrihany parmezan (ak ho méate v recepte uvedeny). Ak je v recepte uvedené aj maslo,
vmiesajte ho do rizota tesne pred koncom, rizoto bude krémovejsie.

Dalsie ingrediencie

sol, biele vino, safran (ak na prisady nemate alergiu)

I 416,35 kcal . 53,6 g I 12,68 g I 1929
Idedl: 50,79 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 48 % jacmenné krapy

« 23 % polievka slepacia

« 13 % jogurt bielkovinovy
« 11 % olivovy olej

« 5 % cibula

= Y5 stredne velkej cibule (37,5 g)

= 55 g jacmennych kripov

« 1 CL olivového oleja (5 g)

« 3 PL bielkovinového jogurtu, napr. Skyr Pilos (60 g)

= Y5 salky (250 ml) slepacej polievky (bez rezancov)
(125 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - polievka slepacia (bez rezancov) (19 x salka (250 ml) = 4 858 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= V2 domacej sliepky (1 500 g) Slepac&ie maso ocistite a spolu s kostami vloZte
= 3000 ml vody (3 000 g)

= 1 stredne velky petrzlen (60 g)
= 1 bulvovy zeler (50 g)

= 1 stredne velka cibula (75 g)

do studenej vody. Pridajte ocistenu zeleninu
a koreniny a varte domékka cca 2 hodiny.
Po uvareni méasa a zeleniny polievku precedte.

= 1 stricik cesnaku (3 g) Slepacie méso a mrkvu pokréjajte na drobné kusky

® 2 mrkvy (170 g) a spolu s pokrajanou petrzlenovou vriatou alebo
pazitkou vlozte do polievky. V pripade potreby
dochutte.

Pomocné ingrediencie
= 4 ks nového korenia

= 4 ks ¢ierneho korenia

= petrzlenova vriat

= sol’
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ERANCUZSKE ZEMIAKY (T 60 min.

Postup pripravy

Zemiaky najskor uvarte v Supke, potom odistite a nakrajajte na tenké platky. Na dno pekaca natrite ole;j.
Dajte prvu vrstvu zemiakov. Na ne trochu soli a ¢ierneho korenia. Na to ukladajte vrstvu na tvrdo uvarenych
vajec nakrajanych na tenké platky. Pridajte platky syra alebo strihany syr. Nésledne navrch naukladajte
Sunku. Zalejte smotanou. Vrstvy opakujte. Zakryte alobalom a pecte v rire asi 35 - 45 min., potom este

15 min. bez alobalu.

Dalsie ingrediencie

sol, biele vino, $afran (ak na prisady nemate alergiu)

I 441,66 kcal l 44,42 g I 18,77 g I 20,72 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

« 43 % bataty — sladké
« 29 % vajce na tvrdo
« 13 % repkovy olej

« smotana kysla

« eidam 20 %

« morcacia Sunka

= 3 a Y5 vdcsej naberacky batatov — sladké zemiaky
(210 g)
« Y% PL rafinovaného repkového oleja (6 g)
= 1 a Y2 vajca na tvrdo (82,5 g)
= 10 g eidamu 20 %
« 1 platok morcéacej sunky s priemerom 14,5 cm (18 g)
= 1 a % PL kyslej pochdtkovej smotany, napr. Rajo (18 g)

L0505 SO ZELENINOVIMPYRE - €22 chor (/40 win.

Postup pripravy

Zemiaky a/alebo cviklu uvarte domakka (alebo kipte uz varend, vékuovo balend). Dajte do mixéra spolu

s avokadom, Stipkou soli, ciernym mletym korenim a rozmixujte na pyré. Ak by bolo pyré husté, pridajte
trochu mlieka. Lososa jemne posolte a prelozte do alobalu. Na platok lososa poukladajte nakréjany citrén
a zabalte. Ak recept uvédza aj cherry paradajky, pridajte ich k lososovi nakrajané na polovice. Pecte

vo vyhriatej rire pri 180 °C priblizne 20 miniat. Nésledne lososa rozbalte a zapekajte este 5 — 10 minut.
Dalsie ingrediencie

sol, ¢ierne mleté korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 432,61 kcal l 51,24 g I 15,3 g I 19,56 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 29 % losos obycajny

= 28 % bataty — sladké zemiaky
= 17 % avokado

» 13 % citrény

« 11 % Cervena repa

= 2 % cherry paradajky

= 1 a % stredne velkého batatu — sladké zemiaky (135 g)
= 2 malé cervené repy (cvikla) (100 g)

= 2 ajové lyzicky avokada (30 g)

= 70 g lososa obycajného

= 1 citrén (120 g)

= 4 cherry paradajky (48 g)
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JEMIAKOVO-KELOVEKOMENY SCOTTAGE SHROM &) st 61 € chs 150 min.

Postup pripravy
Zemiakovo-kelové kominy pripravte podla navodu nizsie. Konzumujte spolu s cottage syrom a troskou
oleja/masla, pokial'méte v recepte uvedené.

Dalsie ingrediencie

sol

I 423,15 kcal I 51,66 g I 13,72 g I 20,44 g
Idedl: 51,31 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 26 % cottage syr biely

= 26 % zemiakovo-kelové kominy
= 24 % zemiakova polievka

« 23 % acidofilné mlieko

= Y balenia cottage syra bieleho, napr. Pilos (100 g)
= 1 a ¥ zemiakovo-kelového komina (127,5 g)
(postup pripravy nizsie)
= 1 porcia zemiakovej polievky (330 g)
(postup pripravy nizsie)

Napoje

= 1 a % dl plnotu¢ného acidofilného mlieka, napr. Tami (150 g)

Postup pripravy — zemiakovo-kelové kominy (12 x kus = 1 033 g)

Ingrediencie Postup pripravy
« 9 stredne velkych neskorych zemiakov Zemiaky varte v $upke do zméknutia asi 40 minut. Nechajte
(810g) vychladnut, aby ste ich mohli osupat. Medzitym si dobre ocistite

= 3 straciky cesnaku (9 g)
= 1 stredne velka cervena cibula (93,75 g)

= 100 g kuceravého kelu
« 20 g petrzlenu — viaf vody, nakrajany kel a privedte do varu. Poduste 3 — 5 mindt,

a na drobno nasekajte kel (podla moznosti nie ruzickovy), ktory
je dobré pred pecenim sparit. Dajte do hrnca niekolko lyzic

potom zlejte a opléchnite studenou vodou. Cibulu nasekajte
na drobno, cesnak odistite a nadrvte. Ruru predhrejte na

175 °C. Vlychladnuté zemiaky rozmixujte rucnym mixérom alebo
roztlacte (nechajte kdsky, vysledok bude chutnejsi), vmiesajte
spareny kel, nasekant cibulu, stipku soli, cesnak a nasekané
petrzlenové listky. Na plech dajte papier na pecenie a ideéalne

cez kruhovud formu plrite do stlpcov (ideélne 12), lahko vzdy
stlacte. Pecte 40 mindt.

Postup pripravy — zemiakova polievka (6 x porcia = 2 297 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 6 stredne velkych neskorych zemiakov Cibulu, mrkvu, zemiaky ocistite a nakrajajte. V hrnci rozohrejte
(540 g) olej a vlozte cibulu a mrkvu. Chvilu orestujte a pridajte

= 1 stredne velka cibula (75 g) bz . ! . .

= 2 mrkvy (170 g) pokréjané zemiaky. Zalejte vodou, osolte a okorente. Varte

e 1 PL ofivového aleja (12.g) do zméknutia zemiakov.

= 1500 ml pitnej vody (1 500 g)
Pomocné ingrediencie

Stipka soli, stipka cierneho korenia jedine, ak mate vyskdsané.
Cierne korenie vo vacsom mnozstve méze spbsobovat
problémy.
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W -8

\LZOTO ZPLNEKOMISH &) strecns o1 € cho G 2min.

Postup pripravy
Rizoto ako menu variant v reStauracnych zariadeniach. Tento recept si mozete spravit aj doma, nielen ako

~menu variant”. Vyber restauracie poctivo zvazte vzhladom na kvalitu. Pokial recept uvédza aj polievku,
ktoru restauracia neponuka, zvolte akikolvek podobnt (SoSovicové/fazulovd, sepaci/hovadzi vyvar a pod.).

Dalsie ingrediencie
korenie, zeleninova sol, bylinky, huby, zelenina, tvrdy syr (posypat), zavarané uhorky (ak na prisady nemate

alergiu)

I 311,12 kcal l 35,89 I 10,63 g I 15,96 g
Idedl: 38,87 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

® 44 % ryza varena

=« 20 % olivovy olej

=« 19 % zemiakova polievka
=« 18 % morcacie prsia

= 55 g morcacich prs bez kosti
« 1 vicsia naberacka ldpanej, varenej ryze (60 g)
= 1a 1 CL olivového oleja (7,5 g)
= 1 porcia zemiakovej polievky (330 g)
(postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — zemiakova polievka (6 x porcia = 2 297 g)

Ingrediencie Postup pripravy
= 6 stredne velkych zemiakov neskorych (540g)  Cibulu, mrkvu, zemiaky oistite a nakréjajte. V hrnci rozohrejte
= 1 stredne velkdicibulal(75g) olej a vloZte cibulu a mrkvu. Chvilu orestujte a pridajte

=« 2 mrkvy (170 g)
= 1 PL olivového oleja (12 g)
= 1 500 ml pitnej vody (1 500 g)

pokréjané zemiaky. Zalejte vodou, osolte a okorerite. Varte
do zméknutia zemiakov.

Pomocné ingrediencie

§tipl<a soli, stipka Cierneho korenia jedine, ak mate vyskisané.
Cierne korenie vo vaésom mnoZstve mbze spbésobovat
problémy.
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HOVADZIE, TECACTE MASO SPRELOHOU €220 ch @ 2 min.

Postup pripravy

Hovadzie (resp. telacie, ak je uvedené vo variante) maso s prilohou ako menu variant v restauracnych
zariadeniach. Ak vdm ponuknu poliat maso mastnou oméckou, zdvorilo odmietnite :) Tato kombinaciu
si mozete pripravit aj doma, nielen ako ,menu variant”. Vyber restaurécie poctivo zvazte vzhladom

na kvalitu. Pokial recept uvadza aj polievku, ktorl restauracia neponuka, zvolte akikolvek podobnu
(Sosovicova/fazulova, sepadi/hovédzi vyvar a pod.). V restauraciach pozor na zeleninové oblohy
(nemusia byt poriadne umyté).

Dalsie ingrediencie

korenie, bylinky, sol' (ak na prisady nemate alergiu)

I 370,22 kcal . 45,67 g I 11,69 g I 181g
Idedl: 44,05 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 41 % ryza varena

« 26 % telacie karé

=« 18 % zeleninova polievka
« 15 % repkovy olej

= 60 g telacieho karé
napr. Basmati, Vitana (120 g)

= Y PL rafinovaného repkového oleja (6 g)

= 1 porcia zeleninovej krémovej polievky (330 g)
(postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — zeleninova krémova polievka (6 x porcia = 2 294 g)

Ingrediencie Postup pripravy

® 3 mrkvy (255 g) Zeleninu odistite a nakrdjajte na mensie Casti. Vlozte do hrnca,
= Y2 brokolice (250 g)

= 2 stredne velké neskoré zemiaky (180 g)
= 3 struciky cesnaku (9 g)

« 100 g hrasku

= 1 500 ml pitnej vody (1 500 g)

zalejte vodou a varte, kym zelenina nie je makka. Pridajte
Cierne korenie a sol. Polievku rozmixujte ponornym mixérom

dohladka.

Pomocné ingrediencie

§tipl<a soli, stipka cierneho korenia jedine, ak mate vyskdsané.
Korenie, najmé cierne vo vd¢som mnozstve méoze spbsobovat
problémy.
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BRAVEOVEMISOS RELOHDY &Y vysokacr €D cho G 2min.

Postup pripravy

Bravcové maso s prilohou ako menu variant v restauracnych zariadeniach. Ak vém ponuknu poliat méaso

mastnou omackou, zdvorilo odmietnite :) Tito kombinaciu si mdézete prichystat aj doma, nielen ako ,menu

variant”. Vyber restauracie poctivo zvazte vzhladom na kvalitu. Pokial recept uvadza aj polievku, ktord

reStauracia neponuka, zvolte akukolvek podobnt (SoSovicova/fazulova, sepadi/hovadzi vyvar a pod.).

V restauraciach pozor na zeleninové oblohy (nemusia byt désledne umyté).

Dalsie ingrediencie
sol, korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 351,48 kcal l 42,01 g
Idedl: 44,05 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 70 g bravcovej panenky

= 3 a V2 vdcsej naberacky batatov — sladké zemiaky
(210 g)

« 1a 1 CL olivového oleja (7,5 g)

MENU - OBED

I 11,45g I 17,74 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

« 53 % bataty — sladké zemiaky
« 27 % bravcova panenka
« 20 % olivovy olej

Nutricny plan 47



JVRANT

03[0? [NEPEEIVO (C: 5 min.

Postup pripravy
Pecivo oblozte uvedenymi ingredienciami. Vami zvolenu zeleninu poriadne umyte a pripadne aj oSupte.
Ak recept uvadza aj ovocie, zjedzte ho zvlast.

Dalsie ingrediencie
lubovolna zelenina (ak na prisady nemate alergiu)

I 24,97 g I 7,62 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY

I 236,71 kcal I 15,49 g

BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 1 krajec pohankového chleba (50 g)

= 1 PL m&kkého nezrejuceho syra, napr. Lucina (14 g)
= 2 platky morcacej sunky s priemerom 14,5 cm (36 g)
= 4 cherry paradajky (48 g)

= 20 g eidamu 20 %

= 44 % chlieb pohankovy
= 20 % eidam 20 %

= 17 % mékky nezrejlci syr
= 16 % morcacia sunka

= 3 % cherry paradajky

OVOCTE — MIERNE PASMO (S 2 min.

Postup pripravy

Ovocie poriadne umyte, pripadne oslpte a pridajte k jogurtu. Pokial' mate v recepte uvedené maliny alebo
jahody, tie pre istotu kratko povarte, scedte a vychladnuté pridajte k jogurtu. V pripade, Ze recept uvédza
aj protein, vmiesajte ho do jogurtu.

Dalsie ingrediencie
podla chuti pokvapkajte citrénovou Stavou (ak na prisady nemate alergiu)

I 12,57 g I 943 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY

I 206,54 kcal I 16,41 g

BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= V2 broskyne (67,5 g)

= Y5 balenia gréckeho jogurtu, napr. Mevgal (90 g)

= 2 dévky vegénskeho proteinu, napr. Weider brownie
chocolate (15 g)

= 57 % grécky jogurt
= 26 % vegansky protein
= 18 % broskyne
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I 218,1 kcal I 359¢g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 4 PL malin (84 g)
= 1 a Y2 balenia tvarohového dezertu Termix (135 g)

I 215,58 kcal I 29,88 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 a Y2 mensej hrusky (97,5 g)
= 2 biele jogurty (min. 1,5 %, max. 1,8 % tuku) (300 g)

6 Stredna GL v Chol

I 29,019

ENERGIA SACHARIDY

I 208,55 kcal

Ingrediencie

= 1 a % mensieho jablka (157,5 g)
= 1 biely jogurt (min. 3,5 % tuku) (150 g)

6 Stredna GL v Chol

OLOVRANT

I 3199 I 10,07 g

TUKY BIELKOVINY

RozlozZenie energie

= 76 % grécky jogurt
= 24 % vegansky protein

I 512g I 11,08 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 73 % jogurt biely
« 27 % hrusky

I 6,29 g I 76g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 56 % jogurt biely
= 44 % jablka

Nutri¢ny plan
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BANANUVYNAPOJ é Stredna GL v Chol

Postup pripravy
Vsetko spolu rozmixujte a napoj vypite.

Dalsie ingrediencie
stévia (ak na prisady nemate alergiu)

I 28,74 g

SACHARIDY

I 229,03 kcal
ENERGIA

Ingrediencie

= 3 dl polotu¢ného mlieka (300 g)
= ¥ CL olivového oleja (2,5 g)
= 1 mensi banan (65 g)

TVIOVELED @) wsat € cha

Postup pripravy

(t 5 min.

I 714 g I 10,92 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 62 % mlieko polotuéné
« 27 % banany
« 10 % olivovy olej

C': 30 min.

Na panvici zohrejte olej. VSetku zeleninu ocistite, nakréjajte na pozadované kusky a dajte restovat.

Najprv cibulku, cesnak a nasledne aj ostatnu zeleninu. Ked'trochu zmékne, podlejte ju eSte poharom vody.

Ochutte solou, ¢iernym mletym korenim, majorankou alebo oreganom, pripadne podla chuti mézete

pridat aj chilli. Podavajte s cottage syrom a pokial recept uvédza aj s pecivom alebo ryzou.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli, Cierne mleté korenie, oregano, majoranka, chilli (ak na prisady nemate alergiu)

I 216,17 kcal

ENERGIA

I 23,77 g

SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 a Y strucika cesnaku (4,5 g)

= 70 g tekvice

= Y5 Cervenej papriky (37,5 g)

= Y zltej papriky (37,5 g)

= ¥ stredne velkej cibule (37,5 g)

= ¥ CL olivového oleja (2,5 g)

= ¥ balenia bieleho cottage syra, napr. Tesco (90 g)

= Y2 vacsej naberacky varenej ryze, napr. Basmati,
Vitana (30 g)
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I 6,68 g I 13,79 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 43 % cottage syr biely
=« 17 % ryza varena

= 11 % olivovy olej

= 10 % tekvica

= cibula

= paprika zIta

= cesnak

= paprika éervena

OLOVRANT

AVOKADOVE SMOOTHLE. €% chel

Postup pripravy

Avokado osupte a pokréjajte na Stvrtiny. Potom spolu s ostatnymi ingredienciami vlozte do mixéra.

Ak je smoothie husté, pridajte trochu vody.

Dalsie ingrediencie

limetka, zdzvor podla chuti (ak na prisady neméate alergiu)

I 222,53 kcal I 22,43 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 2 a5 CL avokéada (37,5 g)

= % mensieho bananu (32,5 g)

= 30 g cucoriedkového kompdtu

= 1 a % dl polotuéného mlieka (150 g)

SUDKTLEPENK 2D seroans o1 € chol

Postup pripravy
Pecivo potrite ingredienciami a zapite mliekom.

I 33,54 g

SACHARIDY

I 265,76 kcal

ENERGIA

Ingrediencie

= Y5 grahamového rozka (21 g)

= 1 CL Zivo&igneho masla (7 g)

= 1a % CL &ucoriedkového dzemu (22,5 g)
Napoje

= 2 dl polotu¢ného mlieka (200 g)

OLOVRANT

I 11,26 g I 6,3g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 42 % avokado

= 32 % mlieko polotucné
= 14 % banany

= 11 % kompot

C': 5 min.

I 986 g I 892¢g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 36 % mlieko polotucné
@ 26 % rozok grahamovy
= 20 % zivocisne maslo

= 18 % dzem &ucoriedkovy

Nutri¢ny plan

C':I' 10 min.
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MOV P streans o1 € chr © s

Postup pripravy
Ingrediencie si pripravte na tanier a postupne konzumujte. Zeleninu poriadne umyte a podla potreby
aj oSupte.

Dalsie ingrediencie
balzamiko - vinny ocot (ak mate radi), bylinky, korenie, medvedi cesnak (ak na prisady nemate alergiu)

I 211,99 keal I 105g I 10,08 g I 18,33 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 44 % cottage syr biely
= 37 % syr eidam

= 10 % uhorky

= 10 % paprika zeleninova

= 1 zeleninova paprika (75 g)

= Y2 uhorky (150 g)

= Y2 balenia bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g)

= 1 platok (9x9 cm) syra eidam, 45 % t. v s. neudeny
(22 9)

COTTAGESYRSO ZLENTNOU APLIVOM €29 stvedns 6. €20 chol @ 5 min.

Postup pripravy

Do cottage syru vmiesajte pesto (vyberajte pasterizované) alebo olej (podla toho, ¢o recept uvédza).
Cottage syr rovnomerne naneste na pecivo. Konzumujte spolu s umytou, nakrédjanou zeleninou
(podla moznosti zeleninu pre istotu aj osupte).

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 242,87 kal I 291 g I 6,86 g I 14,57 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 49 % chlieb celozrnny
« 38 % cottage syr biely
= 10 % olivovy olej

= 3 % redkovka

= Y5 balenia bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g)
= ¥ CL olivového oleja (2,5 g)
= 1 krajec celozrnného razného chleba
(idealne kvaskovy) (50 g)
= 2 redkovky (34 g)
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KOKOSOVO-BANANOVY CHLTEB

Postup pripravy

C': 60 min.

Krajce kokosovo-bananového chleba konzumujte s mlie¢nym dezertom a mliekom (pokial je v recepte

uvedené).

Dalsie ingrediencie
sol, séda bikarbdna (ak na prisady nemate alergiu)

I 256,39 kcal I 24119

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 tvarohovy dezert Termix (90 g)
« 1 krajec kokosovo-bananového chleba (60 g)
(postup pripravy nizsie)

I 1,799 I 11,68 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 57 % kokosovo-banénovy
chlieb
= 43 % tvarohovy dezert

Postup pripravy — kokosovo-bananovy chlieb (11 x krajec = 687 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 5 slepacich vajec (275 g)

= 148 g kokosovej miky

= ¥ dl kokosového mlieka (50 g)
=« 5 PL kokosového oleja (60 g)
= 1 banan (130 g)

Ruru si predhrejte na 180 °C. V hlbokej miske zmiesajte
vsetky suché ingrediencie a postupne pridévajte vajcia
s mliekom, olejom, roztlacenym bananom a sladidlom. Zmes
premiestnite do formy na chlieb (dizka 30 cm), vystland

« 2 PL javorového sirupu, napr. grade A BIO/ ~ Papierom na pecenie (zmes bude tuhsia, kokosova mika
nie BIO (24 g) ma tendenciu vsiaknut vela tekutiny). Pecte 45 — 50 mindt.

Pred krajanim nechajte dobre vychladndt.

Pomocné ingrediencie
Stipka soli a sédy bikarbdény

OLOVRANT
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BA(JHKA CC 5 min.

Postup pripravy
Pecivo prekrojte na polovicu, naneste trosku masla/syra, platok vakuovo balenej sunky a [ubovolni zeleninu

CF =

(umytld a podla moznosti aj oStpanu).

Ezlj\i/;i':a’g::r:ir:rr:j?ak na prisady nemate alergiu) RIZOTO S KURA(IM MASOM A ZE[[NINOU (t 60 min.

Postup pripravy

I 208,85 kcal I 24,85 g I 549 I 13,84 g RyZu uvarte v osolenej vode domakka (priblizne 15 minut, podla typu ryze). Ocistent mrkvu a stonkovy
zeler nakrajajte na malé kocky. Cesnak a chilli papricku zbavenu semienok nakréjajte nadrobno. Zeleninu
ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY opecte na rozohriatom tuku. Dochutte stipkou soli, ¢iernym mletym korenim. Ked'zelenina trochu zmakne,

pridajte nakrajané Sampinény a premiesajte. Chvilu opekajte a pridajte aj nakrajanu cibulku, umyty Spenat
Ingrediencie RozloZenie energie a. na polovice nakrajané Paradajky. Nakoniec pridajte uvarenu ryzu. Zlahka premiesajte, kym sa Spenat
riadne neprevari. Podavajte s pe¢enym kurcéatom.
= 1 biely rozok (42 g)

= 10 g taveného syra, 43 % t. v s. napr. Apetito
= 2 platky hydinovej sunky (40 g)

« 62 % rozky biele
« 24 % hydinova Sunka Dalsie ingrediencie

e e sol, &ierne mleté korenie, chilli papricka (ak na prisady nemate alergiu)

I 445,15 kcal I 54,55 g I 14,44 g I 21,27 g
Idedl: 54,3 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

V\{VAR S REZAN(AMI % Stredna GL CC ? min. Ingrediencie RozloZenie energie

= 48 % ryza ldpana
= 24 % pecené kura
« 18 % zivocisne maslo

= Y stonky zeleru (16,5 g)
= 60 g ldpanej ryze (neuvarena)
= Y% ks mrkvy (42,5 g)

Postup pripravy
Vyvar konzumujte spolu s uvarenymi rezancami.

= 2 Cerstvé sampiridny (52 g) = mrkva
= 1a 5 CL Zivo&isneho masla (10,5 g) « Sampiniény Cerstvé
214,18 kcal 22,229 6,689 14,86 g 8 i (B0 ) e (20 ) AP

= 2 cherry paradajky (24 g) « cherry paradajky

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY = 70 g peceného kurata (postup pripravy nizsie) « zeler stonkovy

Ingrediencie RozloZenie energie Postup pripravy - pecené kura (1 012 g)

= Y2 vdcsej naberacky varenych bezvajecnych = 85 % vyvar z kosti Ingrediencie Postup pripravy

cestovin (30 g) = I LY = 1000 g doméceho kurata Umyté a osusené kuréa dékladne osolte a okorerite. Prelozte

= 1 a % porcie vyvaru z kosti (495 g)

= 1 PL olivového oleja (12 g)
(postup pripravy nizsie)

do zapekacej misy, pokvapkajte olejom, posypte tymidnom
a podlejte trochou vody. Pecte vo vyhriatej rdre pri 200 °C
priblizne 1 hodinu. Pocas pecenia podlievajte kura vlastnym

vypekom. Upecené rozporciujte.

Postup pripravy — vyvar z kosti (9 x porcia = 3 085 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 800 g (ZF) Spikovych BIO kosti 3 - 24 hodin varime kosti a klby, na konci dovarime zeleninu,
= 1 jarna cibulka (40 cm, 44 g)
= 2 struciky cesnaku (6 g)

= Y2 kalerdbu (135 g)

na zaver do taniera vlozime morské riasy.

.2 000 mi pitnej vody (2 000 g) Pomocné ingrediencie
= 100 g hlévkového kelu himaléjska sol, korenie, morské riasy (ak na prisady nemate
alergiu)
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SIROVAVECERA SO ZELENTNOU €22 cho

Postup pripravy

(': 10 min.

Lahké jedlo v podobe cottage syra alebo mozzarelly spolu s pecivom (ak sa nachadza v recepte)
a zeleninovou prilohou (zeleninu poriadne umyte a podla moznosti aj ostpte). Dochutte stipkou

zeleninovej soli, pripadne balzamikom (podla chuti).

Dalsie ingrediencie

zeleninova sol, balzamiko (ak na prisady nemate alergiu)

I 457,63 kcal I 56,16 g
Idedl: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= Y2 balenia bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g)

@ 2 krajce pohankového chleba (100 g)

= 1 a Y2rajciny (112,5 g)

= 8 redkoviek (136 g)

= 2 platky bravéovej sunky (34 g)

= 1a ¥ CL lanového oleja lisovaného za studena,
napr. Biolienka (7,5 g)

I 14,83 g I 21,819

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 45 % chlieb pohankovy
= 20 % cottage syr biely
= 15 % lanovy olej

= bravéova sunka

= redkovka

= rajciny

BASMATLRLZOTO S ECENOU SPARGLOU ALDSOSOM €Y vysoks ot (& 30 min.

Postup pripravy

Filety lososa umyte, osolte a dajte do parného hrnca na 15 min. alebo do vody a povarte. Nakréjajte
$parglu a oprazte na masle do chrumkava. Ryzu chvilku poprazte, zalejte mliekom zmieSanym s vodou
a povarte domakka. Potom pridajte parmezan (len ak je uvedeny v recepte) a miesajte asi 3 minuty. Pridajte

pecenu Sparglu, kisky lososa a trochu masla na chut.

Dalsie ingrediencie
Stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 454,88 kcal I 55,36 g
Ideal: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 60 g ryZze Basmati natural, napr. Biolienka (neuvarena)
= 2 a Y2 Spargle (25 cm, 52,5 g)

= 55 g lososa obycajného

= 1 a %2 dl polotu¢ného mlieka (150 g)

« 1 CL Zivoc&isneho masla (7 g)
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I 14,97 g I 21,63 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 48 % ryZa Basmati natural
= 22 % losos obycajny

= 16 % mlieko polotucné

= 12 % zivocisne maslo

= Spargla

VECERA

SAFRANOVE RLZ0TO/KRUPOTO S

Postup pripravy

Na oleji sperite cibulu, pridajte ryzu. Chvilu oprazte a podlejte bielym vinom (max. 0,5 dcl na jednu porciu,
alkohol sa z vina odpari a ostane len dobra chut). Postupne podlievajte vyvarom a safranovou vodou
(8afran zalejte horlcou vodou a nechajte vylihovat, aby mal vyluh krasnu, sytu zIta farbu). Vzdy nechajte
tekutinu takmer Uplne odparit, az potom dolievajte dal$iu naberacku. Ked'je ryza uvarend, pridajte jogurt/
smotanu a nastruhany syr (ak ho mate v recepte uvedeny). Ak je v recepte uvedené aj maslo, vmiesajte

ho do rizota tesne pred koncom, rizoto bude krémovejsie.

Dalsie ingrediencie
sol, biele vino, $afran (ak na prisady nemate alergiu)

I 54,32 g I 1516 g I 2111g
Idedl: 54,86 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

I 450,25 kcal

Ingrediencie Rozlozenie energie

« Y stredne velkej cibule (37,5 g)

« 55 g gulatozrnnej ryze natural, napr. Biolienka
(neuvarena)

« Y% PL rafinovaného repkového oleja (6 g)

= 10 g eidamu 20 %

« 3 PL bielkovinového jogurtu, napr. Skyr Pilos (60 g)

= ¥ 3alky (250 ml) slepacej polievky (bez rezancov)
(125 g) (postup pripravy nizsie)

= 45 % ryza gulatozrnna

= 21 % polievka slepacia

= 12 % repkovy olej

= 12 % jogurt bielkovinovy
= eidam

= cibula

Postup pripravy - polievka slepacia (bez rezancov) (19 x salka (250 ml) = 4 858 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= Y2 sliepky domacej (1 500 g) Slepacie maso ocistite a spolu s kostami vloZte do studenej
= 3000 ml vody (3 000 g)

= 1 stredne velky petrzlen (60 g)
« 1 priemerny zeler bulvovy (50 g)
= 1 stredne velka cibula (75 g)

= 1 strucik cesnaku (3 g)

= 2 mrkvy (170 g)

vody. Pridajte ocistenu zeleninu a koreniny a varte do mékka,
cca 2 hodiny. Po uvareni mésa a zeleniny polievku precedte.
Slepacie méso a mrkvu pokrajajte na drobné kdsky a spolu

s pokrajanou petrzlenovou vriatou alebo pazitkou vlozte

do polievky. V pripade potreby dochutte.

Pomocné ingrediencie
= 4 ks nového korenia

= 4 ks cierneho korenia

= petrzlenova vnat

= sol’
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HOVADZIE PLATKY S POROM A PRILOOU € ch & 60 min.

Postup pripravy

Maso umyte, osuste, osolte. Opecte na tuku zo vietkych stréan. Podlejte vodou a duste pod pokrievkou.
Medzitym ogistite a umyte pér. Po dizke ho rozrezte a nakréjajte na prizky. Na panvici ho poduste, osolte,
okorerite. Mdkké méaso nakrajajte na rezance, na tanieri oblozte podusenym pérom. Konzumujte s prilohou.

Dalsie ingrediencie
sol, korenie, bylinky (ak na prisady nemate alergiu)

I 455,66 kcal I 55,82¢g I 14,7 g I 21,99 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 41 % bataty — sladké zemiaky
= 24 % hovédzia svieckovica

= 16 % polievka zeleninova

= 15 % olivovy olej

= 4 % poér

= 70 g hovéadzej svieckovice

= 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g)

@ V2 poru (10x10 cm) (34,5 g)

= 3 a Y5 vdcsej naberacky batatov - sladké zemiaky
(210 g)

= 1 porcia jarnej zeleninovej polievky (bez rezancov
a halusiek) (330 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - polievka zeleninova - jarna (bez rezancov a halusiek) (9 x porcia = 3 090 g)

Ingrediencie Postup pripravy
= 4 vacsie naberacky neskorych zemiakov (240 g) Zeleninu ocistite a najkréjajte nadrobno. Do hrnca
= 2 mrkvy (170 g)

nalejte olej a osmazte cibulu. Ak je zlatista, pridajte
= 1 stredne velky petrzlen (60 g)

= 1 stredne velka cibula (75 g)

= 1 strucik cesnaku (3 g)

= 200 g mrazenej brokolice, napr. Bonduelle
= 100 g karfiolu pridajte zelerovu a petrzlenovd viat a povarte asi
= 230 g mrazeného hrachu, napr. Vitastar
= 1 PL olivového oleja (12 g)

= 2 000 ml vody (2 000 g)

nakrajanu zeleninu spolu s nakrédjanymi zemiakmi
a posmazte na oleji. Na konci pridajte cesnak, sol’
a koreniny a prilejte vodu. Ked'zacne voda vriet,

10 min. Ked'je zelenina skoro uvarena, pridajte
karfiol a brokolicu. Varte dalej az do uplného
zmé&knutia zeleniny, na zéver pridajte mrazeny
hrach. Lubovolne dochutte koreninami.

Pomocné ingrediencie

vegeta bez glutamanu sodného, korenie cierne
drvené (iba ak tolerujete), paprika cervend mleta
sladka, zelerova vnat, petrzlenova vriat
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COTTAGESYR SO ZELENTNOU, PREPADNEPECTVOM €2 chel G5 min.

Postup pripravy

Do cottage syru vmiesajte pesto (vyberajte pasterizované) alebo olej (podla toho, ¢o recept uvédza).
Konzumuijte spolu s umytou, nakréjanou zeleninou (podla moznosti zeleninu pre istotu aj oSupte) a pecivom
(ak je uvedené v recepte).

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 461,01 kcal I 55,3 ¢g I 15,5¢g I 2197 g
Ideal: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 54 % chlieb celozrnny

= 20 % cottage syr

= 20 % pesto bazalkové BIO
= redkovka

= paprika zelena

= ¥ balenia cottage syra (90 g)

« 1a % CL bazalkového pesta BIO (13,5 g)

= 2 krajce celozrnného pseni¢ného chleba
(idealne kvaskovy) (100 g)

= 4 redkovky (68 g)

= 1 zelena paprika (75 g)

KREMOVA FAZULOVA POLTEVKA (T: 100 min.

Postup pripravy

Fazulu der vopred namocte. Pred pripravou zlejte a zalejte cerstvou vodou a dajte varit. Pridajte nakrajany
petrzlen a mrkvu. Vietko spolu nechajte varit na miernom ohni, az kym fazula dostatocne nezmékne. Ked'
mate fazulu uvarenu, naberackou odoberte do taniera asi polovicu fazule a ¢o najviac mrkvy. Zvysnu fazulu
a petrzlen spolu s natrhanou mozzarellou (ak je uvedena v recepte) v hrnci rozmixujte ponornym mixérom
na hladku konzistenciu. Pridajte naspat zvysnu fazulu a mrkvu, dochutte ¢iernym korenim, solou, pridajte
olej a pretlaceny cesnak. VSetko zamieSajte a nechajte kratko prevarit. Pre viac porcii len roznésobte
ingrediencie.

Dalsie ingrediencie
Stipka soli, ¢ierne korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 449,36 kcal I 51,89 g I 15,42 g I 22,73 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

= 51 % fazula
= 19 % mozzarella
= 15 % olivovy olej

= 65 g fazule
= Y strucika cesnaku (1,5 g)
= 1 mrkva (85 g)

= 1 stredne velky petrzlen (60 g) = petrzlen

« 1a % CL olivového oleja (7,5 g) = mrkva

= 30 g mozzarelly = cesnak
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SLADKO-PTKANTVE KARTZ CERVENET SOSOVICE S KURACTMMASOM.~ @29 e (G 45 min.

Postup pripravy

Cibulu nakrajajte na malé kisky a jemne oprazte na oleji. Pridajte k nej nakrajané kuracie maso a chvilu
oprazte. Dalej pridajte mrazenu zeleninu, okorerite kari korenim, kurkumou, zézvorom a ¢ili (podla chuti,
uvedené gramy korenin su len informacné). Oprazte 2 minuty. Pridaje oplachnutld SoSovicu a zalejte vodou.
Ak je zmes velmi hustd, mozeme pridat viac vody. Varte 30 minut alebo kym soSovica nezmakne. Nakoniec
pridajte kokosové mlieko a pasterizovany med (len ak je uvedené v recepte), osolte a este chvilku nechajte
na miernom ohni varit. Podavajte s uvedenou prilohou.

Dalsie ingrediencie
sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 454,77 kcal I 55,42 ¢g I 14,69 g I 2218 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 25 % kokosovy olej

= 25 % sosovica cervena

= 24 % ryza nelipana

= kuracie prsia

= mrazena zeleninova zmes
= cibula

= 30 g cibule

= 40 g jarnej mrazenej zeleninovej zmesi

= 35 g éervenej Sosovice, napr. Country life
= 2 a 15 CL kokosového oleja (12,5 g)

« ¥ CL véelieho medu (3,5 g)

« 2 g ¢ili korenia

« 2 g kari korenia = med vceli
« 2 g kurkumy « Cili korenie
= 2 g dumbieru (zazvoru) = kari korenie
= 30 g neldpanej ryze (natural neuvarend) =« dumbier

= 30 g kuracich pfs bez kosti = kurkuma

CESTOVINY SO ZELENINOVOU OMACKOU Ay

Postup pripravy

Cestoviny uvarte podla ndvodu na obale. Medzitym na tuku oprazte nakrajanu slaninku (ak je uvedené

v recepte), nadrobno nakrajant cibulku a cesnak. Nasledne pridajte paradajkové pyré a zeleninu. Nechajte
povarit domakka. Do omacky pridajte tvaroh/lucinu, jemne osolte a okorerite a pridajte oregano. Omacku
podavajte spolu s uvarenymi cestovinami, posypte parmezanom (ak ho méte v recepte uvedeny).

I 458,97 kcal I 55,99 g I 14,81 g I 22,37 g
Idedl: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g)

= 1 a Y strucika cesnaku (4,5 g)

= ¥ stredne velkej cibule (37,5 g)

@ 2 PL paradajkového pyré, napr. Valfrutta (28 g)
= 145 g zelenych fazulovych strukov (mrazené)

= 43 % cestoviny bezvajecné
= 17 % parmezan

= 15 % olivovy olej

= 10 % zelené fazulové struky
= tvaroh jemny

@ 2 PL jemného hrudkového tvarohu 2,5 % (34 g) = cibula
= 55 g bezvajecénych cestovin = paradajkové pyré
= 20 g parmezanu = cesnak
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L2070 S0 SUSENTMI PARADATKAMI s

Postup pripravy

Nadrobno nakrajant cibulu orestujte na tuku do sklovita. Pridajte umytd ryzu, ktord restujte asi 1 minGtu.
Postupne podlievajte vyvarom, aby bola ryza zakryta. Varte asi 18 — 20 minut, nie Uplne do makka, spolu
so susenymi paradajkami. Ak neméte dostato¢né mnozstvo vyvaru, podlievajte uz len vodou. Rizoto
dochutte nastrihanym parmezanom (len ak ho recept uvadza). Rizoto by malo byt krémové. Naservirujte
do hlbokého taniera, ozdobte cottage syrom (len ak ho recept uvadza).

Dalsie ingrediencie
sol, biele vino, bazalka (ak na prisady neméte alergiu)

I 459,08 kcal l 54,52 g I 16,18 g I 20,75 g
Idedl: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

® 44 % ryza

= 21 % polievka slepacia
= 14 % cottage syr biely
= 10 % olivovy olej

= susené paradajky

= cibula

« 2 CL susenych paradajok (mleté),
napr. Carthage garden (20 g)

= Y2 stredne velkej cibule (37,5 g)

« 55 g neuvarenej ryze Basmati

« 1 CL olivového oleja (5 g)

= 60 g bieleho cottage syra, napr. Tesco

= Y2 salky (250 ml) slepacej polievky (bez rezancov)
(125 g) (postup pripravy nizsie)

Postup pripravy - polievka slepacia (bez rezancov) (19 x salka (250 ml) = 4 858 g)

Ingrediencie Postup pripravy

Slepacie méso odistite a spolu s kostami vlozte
= Y2 domacej sliepky (1 500 g)
= 3000 ml vody (3 000 g)
= 1 stredne velky petrzlen (60 g)
= 1 priemerny zeler bulvovy (50 g)
= 1 stredne velka cibula (75 g)

do studenej vody. Pridajte ocistend zeleninu

a koreniny a varte do méakka cca 2 hodiny.

Po uvareni mésa a zeleniny polievku precedte.
Slepacie méso a mrkvu pokréjajte na drobné kdsky

= 1 stracik cesnaku (3 g) a spolu s pokrajanou petrzlenovou vnatou alebo
= 2mrkvy (170 g) pazitkou vlozte do polievky. V pripade potreby
dochutte.

Pomocné ingrediencie
= 4 ks nového korenia

= 4 ks &ierneho korenia

= petrzlenova viiat

= sol’
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SPENITOVA OMELETA S TUNTAKOM

Postup pripravy

(C: 15 min.

Vaji¢ka rozélahajte so solou. Spenat oplachnite a sparte pod horticou vodou. Nalejte na rozpalent panvicu

(jemne pokropent olejom) a upecte z jednej strany, potom posypte sparenymi listami Spenétu a kiskami

tuniaka. Vlozte do rury alebo prikryte pokrievkou, aby sa omeleta upiekla aj z vrchnej strany. Konzumujte

s pecivom a syrom (ak je uvedeny v recepte).

Dalsie ingrediencie
Stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 457,02 kcal I 56,59 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 1 slepacie vajce (55 g)
= 1 miska (300 ml) Spenatu (20 g)
= 11 ryZovych chlebi¢kov BIO, napr. Racio (66 g)
= 5 CL makkého nezrejuceho syra, napr. Lucina (30 g)
= Y2 malej konzervy tuniaka vo vlastnej stave,
napr. Rio Mare (28 g)

PLANEMSO S RTLONOU ASOZELENINGU - @) vyl 61 €20 cho G 20 min

Postup pripravy

I 14,72 g I 21,5¢g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 55 % chlebic¢ek BIO ryzovy
= 19 % slepacie vajce

= 19 % mékky nezrejuci syr
= tuniak

= Spenat

Okorenené kuracie/morcacie prsia opecte na tuku. Zeleninu podla druhu bud' orestujte na panvici,
alebo prepecte v rire (max. 180 °C). Lubovolne dochutte. Konzumujte spolu s prilohou.

Dalsie ingrediencie

zeleninova sol, korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 448,49 kcal I 54,87 g
Idedl: 54,86 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 70 g moréacich prs bez kosti

= 1 mala ¢ervené repa (50 g)

« 1 rajcina (75 g)

« 2 a ¥ CL olivového oleja (12,5 g)

= 3 a Y2 vdcsej naberacky varenych neskorych
zemiakov (210 g)
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I 14,39 g I 21,88 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 48 % zemiaky neskoré
= 26 % olivovy olej

« 17 % morcacie prsia
= Cervena repa

@ rajciny

VECERA

10505 OZELENINOUNAVECERY - @) vysoks 61 € cho o

Postup pripravy

Lososa umyte pod tecticou vodou. Narezte donho tenké rezy (nekréjajte ho) a vlozte do nich platky rajciny
a citréna. Rybu zabalte do alobalu a nechajte vo vopred vyhriatej rire piect 13 - 18 minut pri 180 °C,
pripadne az kym nie je dostatocne prepecena. Konzumujte spolu s podusenou zeleninou alebo zemiakmi

(ako je uvedené v recepte). Dochutte troskou zeleninovej soli.

Dalsie ingrediencie
zeleninova sol (ak na prisady neméte alergiu)

I 450,03 kcal I 54,87 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY

Ingrediencie

= 105 g lososa obycajného

= 3 rajciny (225 g)

= Y2 citréna (60 g)

= 3 vicsie naberacky neskorych varenych zemiakov
(180 g)

VECERA

I 12,07 g I 27,51 g

TUKY BIELKOVINY

RozloZenie energie

= 42 % losos obycajny
= 41 % zemiaky neskoré
= 11 % rajciny

= 6 % citrony
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CBSTOVINYSTOFUAZELENTNOU. @) vysole o © 25

Postup pripravy

Pouzivajte na varenie pasterizované tofu alebo nepasterizované tofu nakréjané na kocky cca 1,5 cm,
varené 5 minut vo vriacej vode. Medzitym si na oleji sperite nakréjanu cibulu, pretlaceny cesnak (iba

ak su v recepte uvedené). Pridajte tofu, pokropte séjovou oméackou a kratko povarte. Mrkvu a cukinu
umyte, ocistite a nastrihajte na hrubsie pasiky. Zeleninu pridajte na panvicu, premiesajte a duste asi 7 min.
za obcasného miesania. Pridajte uvarené cestoviny.

Dalsie ingrediencie

sojova oméacka, sol, mleté cierne korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 459,98 kcal I 55,87 g I 14,95 g I 2249
Idedl: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 170 g séjového syra tofu

= V5 stricika cesnaku (1,5 g)

= 2 stredne velkej cibule (37,5 g)
« 1 CL olivového oleja (5 g)

=« 30 % séjovy syr tofu

= 26 % cestoviny

= 22 % zemiakova polievka
= 10 % olivovy olej

TEKVIOVELE) €D cher (& 30 min,

Postup pripravy

Na panvici zohrejte olej. VSetku zeleninu odistite, nakrajajte na pozadované kusky a dajte restovat. Najprv
cibulku, cesnak a nasledne aj ostatnu zeleninu. Ked'trochu zmékne, podlejte ju eSte poharom vodly.
Ochutte solou, ¢iernym mletym korenim, majorankou alebo oreganom, pripadne podla chuti mézete
pridat aj chilli. Podavajte s vajickom uvarenym na tvrdo (a/alebo cottage syrom) a pokial recept uvadza

aj s pecivom alebo ryzou.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli, ¢ierne mleté korenie, oregano, majoranka, chilli (ak na prisady nemate alergiu)

I 425,44 kcal l 44,34 g I 16,22 g I 22,62 g
Idedl: 54,86 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

® 27 % ryza varena
= 22 % cottage syr biely

= 1 a Y2 stracika cesnaku (4,5 g)
= Y5 tekvice priemernej velkosti (125 g)

= Y2 Cervenej papriky (37,5 g)
= Y2 Zltej papriky (37,5 g)

= 20 % vajce na tvrdo
= 13 % repkovy olej

= 1 a Y2 vdcsej naberacky varenych cestovin (makardny, = cukina
celozrnné spagety) (90 g) = cibula
= Y cukiny (18 cm di2ka, 13,5 cm obvod) (93,5 g) = mrkva
= Y2 mrkvy (42,5 g) = cesnak
= 1 porcia zemiakovej polievky (330 g)
(postup pripravy nizsie)
Postup pripravy — zemiakova polievka (6 x porcia = 2 297 g)
Ingrediencie Postup pripravy
= 6 neskorych zemiakov strednej velkosti (540 g) Cibulu, mrkvu, zemiaky oCistite a nakréjajte.
= 1stredne velka cibula (75 g) V hrnci rozohrejte olej a vlozte cibulu a mrkvu.

= 2 mrkvy (170 g)
= 1 PL olivového oleja (12 g)
= 1 500 ml pitnej vody (1 500 g)

Chvilu orestujte a pridajte pokrajané zemiaky.
Zalejte vodou, osolte a okorerite. Varte
do zméknutia zemiakov.

Pomocné ingrediencie

Stipka soli, stipka Cierneho korenia jedine, ak méte
vyskasané. Cierne korenie vo vd¢som mnozstve
méze spbsobovat problémy.
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« V5 stredne velkej cibule (37,5 g) = tekvica
= ¥ PL rafinovaného repkového oleja (6 g) J = cibula
= Y2 balenia bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g) = paprika zIta
= 1 a Y2 vdcsej naberacky varenej ryze, = cesnak
napr. Basmati, Vitana (90 g) = paprika ¢ervena

= 1 vajce na tvrdo (55 g)

TOGURTOVYSALATS PLANTMMASOM. &) serecns 61 €D cho (G 15 min.

Postup pripravy

Maso nakréjajte na rezance, posypte grilovacim korenim a opecte na oleji. Osolte az na koniec (Stipka
zeleninovej soli), aby maso zostalo Stavnaté. Hotové maso zmiesajte s umytou a pripadne aj o$ipanou
nakrajanou zeleninou zaliatou jogurtom. Ak je v recepte uvedené, pridajte aj cicer. Ak su pre vés uhorky
na veceru ,tazké”, vynechajte ich z receptu a pridajte viac inej zeleniny.

Dalsie ingrediencie

grilovacie korenie, bylinky, balzamiko podla chuti (ak na prisady nemate alergiu)

I 424,41 kcal l 41,28 g I 15,08 g I 28,03 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

= 32 % cicer vareny

= 22 % olivovy olej

= 16 % morcacie prsia
= 10 % uhorky

= 60 g morcacich prs bez kosti

= 2 a Y2 rajciny (187,5 g)

« 1 uhorka (300 g)

= Y2 misky (300 ml) ladového salatu (40 g)

« 2 CL olivového oleja (10 g) = 10 % rajciny

= Y2 balenia bieleho jogurtu = jogurt biely
(min. 1,5 %, max. 1,8 % tuku) (75 g) ® ladovy salat

« 5 PL vareného cicera (95 g)
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CVIKLOVE RTZ0T0 (C: 45 min.

Postup pripravy

Nadrobno nakréjany zeler a cibulu poduste na tuku. Ochutte Stipkou soli, ¢iernym mletym korenim

a bobkovym listom. Ked'zelenina trochu zméakne, primiesajte umytu ryzu. Do rizota postupne

po naberackach pridavajte vyvar, tak aby bola ryza zaliata. Po chvili primiesajte ocistent a nastrihanu
cviklu. Asi po 20 minutach (ked'je ryza uvarend) pridajte trochu citrénovej stavy a strihany parmezan (len
ak ho recept uvéadza). Zlahka premiesajte a nechajte odpocivat. Ak mate malo vyvaru a ryza este nie je
uvarend, podlejte vodou. Na tanier naservirujte pripravené rizoto a pridajte kusky mozzarelly.

Dalsie ingrediencie
sol, ¢ierne mleté korenie, bobkovy list, citrénova $tava (ak na prisady neméte alergiu)

I 442,94 kcal I 53,5¢g I 14,75 g I 21,06 g
Idedl: 54,3 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 41 % ryza

= 32 % mozzarella light
= 10 % olivovy olej

= Cervena repa

= 1 stonkovy zeler (33 g)

= V2 stredne velkej cibule (37,5 g)

« 50 g neuvarenej ryze Basmati

= 1 a ¥2 malej cervenej repy (cvikla) (75 g)

« 1 CL olivového oleja (5 g) = lahky zeleninovy vyvar

« 4 platky mozzarelly light, napr. GALBANI (80 g) = cibula

= Y5 hrnceka lahkého zeleninového vyvaru (125 g) « zeler stonkovy
(postup pripravy nizsie)

Postup pripravy — zemiakova polievka (6 x porcia = 2 297 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 1 PL olivového oleja (12 g) V polievkovom hrnci zohrejte olej. Pridajte
® 3 péry (10 cm dlzka) (207 g)
= 1 stredne velka cibula (75 g)
= 3 mrkvy (255 g)

= 30 g zelerovej vriate

=« 2 000 ml pitnej vody (2000 g)
= 30 g petrzlenovej viiate mrkvu, zeler a sol. Zalejte 2 litrami studenej

nadrobno pokréajany pér a cibulu, dobre

premiesajte a oheri zmiernite. Prikryte natesno
a 20 minut pomaly duste. Pridajte bobkovy list,
tymian, petrzlenovi viat, nadrobno pokrajand

vody a zosilnite ohen. Pomaly nechajte zovriet

a z povrchu pocas varenia zbierajte penu a oheri
znovu zmiernite. Prikryte a 35 mindt pomaly varte.
Viyvar nalejte do velkej ohriovzdornej nadoby

a nechajte vychladnut.
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FRANCUZSKE ZEMIAKY (: 60 min.

Postup pripravy

Zemiaky najskor uvarte v Supke, potom odistite a nakrajajte na tenké platky. Dno pekaca potrite olejom,
poukladajte prva vrstvu zemiakov, posypte trochou soli a ¢ierneho korenia. Na to ukladajte vrstvu
natvrdo uvarenych vajec nakrajanych na tenké platky. Pridajte strihany syr alebo platky. Nasledne navrch
naukladajte Sunku. Zalejte smotanou. Vrstvy opakujte. Zakryte alobalom a pecte v rare 35 - 45 min.,
potom este dalsich 15 min. bez alobalu.

Dalsie ingrediencie
Stipka soli, Cierne korenie (ak na prisady nemate alergiu)

I 462,71 kcal I 53719 I 16,81 g I 21,02 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie Rozlozenie energie

= 49 % zemiaky neskoré
« 18 % vajce na tvrdo

= 12 % repkovy olej

= smotana kysla

= 4 vacsie naberacky neskorych zemiakov (240 g)
« Y% PL rafinovaného repkového oleja (6 g)

= 1 vajce na tvrdo (55 g)

= 10 g eidamu 20 %

« 1 platok hydinovej sunky (20 g) = hydinova sunka
= 1 a % PL kyslej pochdtkovej smotany, napr. Rajo (18 g) = eidam

= 3 kyslé zavarané uhorky (8 cm), napr. Bioline (102 g) = uhorky zavarané

EAZULOVY SALAT S JOGURTOVYM DIPOM (G 20 min.

Postup pripravy

Fazulu namocte na 24 hodin, vloZte do novej vody a povarte domakka. V pripade fazule z konzervy

ju poutzite bez varenia. Fazulu zmiesajte s paradajkami a jogurtom. Cibulu a cesnak poriadne na panvici
oprazte a pridajte k fazulovej zmesi. Podavajte s nakrajanym uvarenym vajickom.

Dalsie ingrediencie

Stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 455,63 kcal I 54,07 g I 14,57 g I 24 g
Ideal: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

@ 47 % fazula biela

= 19 % vajce na tvrdo

= 14 % jogurt gazdovsky
= 10 % olivovy olej

= 60 g bielej fazule, napr. TESCO

= 1 stracik cesnaku (3 g)

= Y jarnej cibulky (22 g)

= 2 rajciny (150 g)

= ¥ misky (300 ml) rukoly (8,5 g) = rajéiny

= 3 a ¥2 PL gazdovského bieleho jogurtu BIO, @ jarna cibulka
napr. Hollandia (70 g) = cesnak

= 1 vajce na tvrdo (55 g) @ rukola

= 1 CL olivového oleja (5 g)
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NATIERKA 7 TOFU (T 10 min.

Postup pripravy

Pouzivajte na varenie pasterizované tofu alebo nepasterizované tofu nakréjané na kocky cca 1,5 cm,
varené 5 minut vo vriacej vode. Nésledne na panvici pokvapkanej olejom oprazte nakréajané tofu (priblizne
5 mindt). Nechajte trochu vychladnit a dajte do mixéra spolu s uvarenou cviklou (mézete kupit predvarenu
vakuovo balent alebo si ju uvarit doma), pridajte horcicu a jemne osolte. Podavajte s pecivom a umytou,
pripadne aj oslpanou zeleninou.

I 438,85 kcal l 51,01 g I 14,79 g I 22,48 g
Idedl: 55,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 43 % chlieb rascovy
= 34 % séjovy syr tofu
= 11 % olivovy olej

= paprika zelena

= 185 g séjového syra tofu

= 1a ¥ CL plnotuénej horcice, napr. Snico (13,5 g)
= 1 CL olivového oleja (5 g)

= 1 a ¥ krajca rascového chleba (75 g)

= 5 cherry paradajok (60 g) = cherry paradajky
= 1 a ¥ zelenej papriky (112,5 g) = hor¢ica plnotu¢na
= ¥ malej cervenej repy (cvikla) (25 g) = Cervena repa

v v

CERVENASOSOVICA PECENOU CVIKLOU A SYROM (30 min.

Postup pripravy

So$ovicu uvarte vo vode domiakka (priblizne 12 — 15 minut). Nakréjajte na kolieska uvarent &ervenu repu
(cviklu) a pecte v rure pri 220 °C priblizne 15 minut (kontrolujte). Na oleji osmazte nastrihany petrzlen, pér
a cesnak (pridat moézete podla chuti képor alebo majoranku). Véetky ingrediencie zmiesajte a pridajte syr.
Dalsie ingrediencie

koépor, majorénka, stipka soli (ak na prisady nemate alergiu)

I 441,8 kcal l 47,35 g I 14,88 g I 26,65 g
Idedl: 55,42 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

= 36 % sosovica cervena
= 21 % olivovy olej

= 21 % cottage syr biely
= 11 % cCervena repa

= 1 strucik cesnaku (3 g)

= 1 stredne velky petrzlen (60 g)

= 5 péru (10 cm dizka) (34,5 g)

= 50 g Cervenej sosovice, napr. Country life

= 2 malé cervené repy (cvikla) (100 g) 1o | 21% = petrzlen
= 2 CL olivového oleja (10 g) y - pér
« 2 balenia bieleho cottage syra, napr. Rajo (90 g) = cesnak
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Postup pripravy

Rizoto ako menu variant v restauracnych zariadeniach. Tento recept si mozete pripravit aj doma, nielen ako
“menu variant”. Vyber restauracie poctivo zvazte vzhladom na kvalitu. Pokial recept uvédza aj polievku,
ktoru restauracia neponuka, zvolte akikolvek podobnt (SoSovicové/fazulovd, sepaci/hovadzi vyvar a pod.).

Dalsie ingrediencie
korenie, zeleninova sol, bylinky, huby, zelenina, tvrdy syr (posypat), zavarané uhorky (ak na prisady nemate
alergiu)

I 346,4 kcal . 42,41 g I 10,89 g I 17,39 g
Idedl: 41,98 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie RozloZenie energie

« 55 g moré&acich prs bez kosti

= 2 vacsie naberacky varenej ryze, napr. Basmati,
Vitana (120 g)

= 1a ¥ CL olivového oleja (7,5 g)

= 1 porcia zeleninovej polievky s karfiolom (330 g)
(postup pripravy nizsie)

® 44 % ryza varena

= 20 % olivovy olej

= 19 % zeleninova polievka
= 18 % morcacie prsia

Postup pripravy - zeleninova polievka s karfiolom (6 x porcia = 2 077 g)

Ingrediencie Postup pripravy

= 300 g karfiolu Vsetku zeleninu ocistite, pokrajajte na drobné kocky, vlozte

= 1 mrkva (85 g)
= 2 neskoré zemiaky strednej velkosti (180 g)
= 1 PL olivového oleja (12 g)

= 1500 ml pitnej vody (1 500 g) nezméakne.

Pomocné ingrediencie
Stipka soli

MENU - VECERA

do hrnca a zalejte vodou. Zeleninu privedte do varu, pridajte
Stipku soli a lyzicu oleja. Nechajte varit, pokym zelenina
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HOVADZIE, TECACTE MASO SPRELONOU €2 cho 2 min.

Postup pripravy

Hovéadzie (resp. telacie, ak je uvedené vo variante) maso s prilohou ako menu variant v restauracnych
zariadeniach. Ak vdm ponuknu poliat maso mastnou oméckou, zdvorilo odmietnite :) Tato kombinaciu

si mézete pripravit aj doma, nielen ako “menu variant”. Vyber reStauracie poctivo zvazte vzhladom

na kvalitu. Pokial recept uvédza aj polievku, ktorl restauracia neponuka, zvolte akuikolvek podobnu
(SoSovicové/fazulovd, sepaci/hovadzi vyvar a pod.). V reStauraciach pozor na zeleninové oblohy (hemusia
byt dostato¢ne umyté).

Dalsie ingrediencie

korenie, bylinky, sol (ak na prisady nemate alergiu)

I 394,32 kcal l 48,25 g I 12,6 g I 19,35 g
Idedl: 47,58 g

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY

Ingrediencie

= 80 g telacej svieckovice

= Y% PL rafinovaného repkového oleja (6 g)

RozloZenie energie

= 54 % bataty — sladké zemiaky
= 31 % telacia svieckovica
= 14 % repkovy olej
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