PECIVO

Celozrnné pecivo (5 ks)

1/2 kostky droZdi, 150 g celozrnné mouky, 200 g hladké Spaldové
mouky, 5 g cukru krystal, 20 g fepkového oleje, 180-200 mlvlazné
vody, ¥4 |Zicky soli, kmin, 50 g seminek (chia, mak, slunecnicova,
sezam, dynova)

Nejprve si vytvofime kvasek. Do misky rozdrobime drozdi, pfidame
cast vody, cukr a zapraSime moukou. Nechame vzejit. Do kvasku
pridame zbytek surovin a zpracujeme nelepivé tésto. Tésto nechame
kynout asi hodinu v teple pod utérkou. Z vykynutého tésta miZzeme
vytvofit plat na pizzu, housky, rohliky, chléb nebo jiné pecivo.

Peceme na 180 °C, dokud tésto nezezlatne.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 kus

350 kcal 14¢g 50¢g 9¢g




Cottage bulky (7 ks)

130 g Spaldové mouky, 150 g syru cottage, %2 prasku do peciva,
1 vejce, 1 cajova lZicka soli, 1 ¢ajova IZicka kminu, vejce na potfent,
mix seminek na posypani

Pfedehtejeme troubu na 180 °C. VSechny suroviny propracujeme

a nechame chvilku odleZet. Z tésta tvarujeme bulky, které
vyskladame na plech vyloZeny pecicim papirem. Potfeme
rozSlehanym vejcem a posypeme smési seminek. PeCeme pfibliZzné
20 minut do zhnédnuti. Tésto vyjde asi na 7 ks bulek.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 kus

114 kcal 78 14 g 3g




POMAZANKY

Bylinkova pomazanka z tofu (1 porce)

50 g tofu natural, 1 |Zice lahtdkového droZdi, 1/2 1Zicky olivového
oleje, bylinky (nap¥. pazitka, petrZelka, medvédi cesnek...), stl,
cesnek, pept, malé mnozstvi vody pro lep3i konzistenci

Tofu nakrajime na malé kousky a spolecné s ostatnimi ingrediencemi
rozmixujeme. Pro lepSi konzistenci miZeme pfidat malé mnoZstvi
vody.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
=]
:' 100 kcal 12¢g 2g 4g

Lehka tvarohova pomazanka (2 porce)

50 g porku, 50 g mrkve, 250 g polotucného tvarohu, 3 |Zice bilého
jogurtu do 3 % tuku, ¥4 [Zicky mleté papriky, sdl, pepf dle chuti

Pérek nakrajime nadrobno, mrkev najemno nastrouhame. Smichame
s tvarohem a jogurtem, okofenime. Podavame nejlépe s tmavym
chlebem. MizZeme pfidat i jinou zeleninu, napfiklad celer nebo jarni
cibulku.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
(=}
o 152kcal 15g 108 6g



POLEVKY

Dyiova polévka (1 porce)

Y4 stfedniho hokaida, 25 g brambor, 5 g fepkového olej, Y2 cibule,
5 g dynovych seminek na posypani, dle chuti cesnek a zazvor s(l,
pepft, muskatovy ofisek, chilli

Nakrajenou cibuli orestujeme na oleji. K cibuli pfidame dyni a
také ji trochu opeceme. V3e zalijeme zeleninovym vyvarem nebo
vodou, pfidame bramboru a vafime do zméknuti. Po uvafeni vie
rozmixujeme a dochutime. Nakonec zlehka opraZzime dynova
seminka a ozdobime jimi polévku.

gj Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

112 kcal 4Lg 23 g 78

Cockova polévka (4 porce)

2 |Zice fepkového oleje, 1 jarni cibulka (nasekana najemno), 200 g
mrkve, 2 strouzky utfeného cesneku, 30 g raj¢atového protlaku bez
cukru, 200 g nakrajenych rajcat, 1 litr zeleninového vyvaru, 150 g
cervené Cocky, 1 |Zicka suseného tymianu, s(l, pepf.

Na fepkovém oleji osmahneme cibulku, pfidame mrkev a opékame
asi 5 minut. Na panev pfidame utfeny cesnek a opékame dalsi

2 minuty. Pfimichame rajcatovy protlak, rajcata a v3e zalijeme
vyvarem. Polévku pfivedeme k varu a pfisypeme €ervenou ¢ocku
spolecné s tymianem. Vafime do zméknuti ¢ocky, cca 25 minut.
Nakonec dochutime soli a peprem.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
Lo |

210 kcal 12¢g 278 68



Barevna bramboracka (4 porce)

300 g brambor, 200 g kvétaku, 1 mrkev, 1 petrZel, kus celeru, 4 |Zice
zeleného hrasku, 2 |Zice ovesnych vlocek, 2 |Zicky oleje, 1 cibule,
mleta Cervena paprika, sdl, libecek, petrZelka

Brambory nakrajime na kosticky, cibuli, kvétak, mrkev, petrzZel

a celer nadrobno. Zeleninu dame do hrnce, pfidame vodu a vafime
domékka. Pfidame ovesné vlocky, kofeni a nechame prohrtat.
Konzistence polévky by méla byt husta, voda by se tedy méla vyvarit
minimalné na polovinu. Tésné pred odstavenim pfidame olej a snitku
libecku, ktery polévku spravné dochuti. Lze pfidat také houby.

Podavame posypané nasekanou petrzelkou.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

137 kcal 4g 22¢g 3g

Brokolicova polévka (4 porce)

1 brokolice, 1 stfedni cibule, 2 |Zice fepkového oleje, 2 strouzky
cesneku, 700 ml zeleninového vyvaru, 2 vejce, sil, pepf

Cibuli si nakrajime na jemno a osmazime v hrnci na dvou |Zicich
fepkového oleje (cca 5 minut). Pfidame utfené dva strouzky cesneku
a restujeme dalSi 1 minutu. VSe zalijeme zeleninovym vyvarem

a pfidame riiZicky ocisténé brokolice. Vafime 10-15 minut. Osolime,
opepfime a polévku odstavime. Do hrnce rozklepneme vejce a vse
hned rozmixujeme ponornym mixérem. Pokud chceme polévku fidsi,
zfedime vodou.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
Lo |

134 kcal 8¢g 9¢g 8¢g



ZDRAVE DEZERTY

Hrnickovy mouénik - mugcake (1 porce)

1 vejce, 50 g rozemletych ovesnych vlocek, 1/2 bananu, na
dochuceni napfiklad kakao nebo skofice

VSechny suroviny dohromady rozmixujeme. Dame do vétSiho hrnecku
(tésto se mliZe i zdvojnasobit) a vloZime do mikrovinné trouby,
peceme asi 2 minuty.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

323 kcal 14 g 46 g 10g

Tento moucnik lze doplnit napFiklad ovocem, jogurtem, tvarohem,
ofisky, kokosem nebo kvalitni hofkou cokolddou.




Fazolové brownies (12 ks)

420 g Cervenych fazoliv nalevu, 2 vejce, 3 banany — dle zralosti,
dodaji brownies sladkou chut, 3 |Zice medu, 4 |Zice holandského
kakaa, 2 1Zicky prasku do peciva, 1 |Zicka skofice

Fazole proplachneme a spolecné s ostatnimi ingrediencemi
rozmixujeme do hladka. Pekac cca 25x20 cm vyloZime pecicim

papirem, nalijeme na néj tésto a dame péct do prfedehtaté trouby na
170 °Casina 35 — 40 minut.

0 Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
<
i

98 kcal 5¢g 15g 2g

Brownies muZeme ozdobit tvarohem, bilym jogurtem nebo ovocem.




Mrkvovy dort ,,mrkvac* (10 porci)

Korpus: 150 g mletych vlasskych ofechi + 25 g celych vlasskych
ofiskl, 100 g mletych ovesnych vlocek, 2 1Zicky prasku do peciva,
Spetka soli, 2 [Zicky skofice, Spetka muskatového ofisku, 20 g
rozinek, 500 g nastrouhané mrkve, 3 vejce, 4 |Zice medu, 2 [Zice

fepkového oleje

Poleva/napli: 200 g krémového syru (napt. Philadelphie), par kapek
citrénové stavy

Troubu prfedehfejeme na 170 °C. V jedné mise smichame pomleté
vlasské otechy, mleté ovesné vlocky, prasek do peciva, sil, skofici

a muskatovy ofiSek. Poté pridame rozinky, ofechy a mrkev. V druhé
misce rozSlehame vejce s medem a fepkovym olejem. Mokré pfisady
pfimichame do misy se suchymi.

Vyplnime téstem kolacovou formu a dame péct asi na 40 minut.
Zatimco se korpus pece, vytvofime napli ze syru a citronové Stavy.
AZ bude korpus upeceny, dame jej vychladnout. Vychladly korpus
profeZeme na dvé ¢asti, které pomaZzeme naplni a spojime. Zbytkem
naplné pomazeme povrch dortu. Nakonec zdobime skofici,

orechy atd.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

98 kcal 5g 15¢g 2g




SLADKE SNIDANE
A SVACINKY

Ovesné livanecky (1 porce)

30 g ovesnych vlocek, 50 ml polotucného mléka, 2 bilky, 1 vejce, Y2
[Zicky tftinového cukru, Spetka skofice

Vejce smichame s cukrem, vlo¢kami, mlékem a skofici. Pro kfupavé;jsi
verzi nechame vlocky celé, miZeme také nechat polovinu vcelku

a polovinu lehce rozdrtit na celozrnnou mouku, nebo lze pouZit
jemné ovesné vlocky. Na panvi ze smési tvofime malé livanecky

a opékame dozlatova. Podavame nejlépe s bilym jogurtem a cerstvym
lesnim ovocem nebo jahodami.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

259 kcal 19¢g 27'g 8¢g

Tvarohova zmrzlina (3 porce)

150 g ovoce (doporucujeme volit sladsi druhy, napf. banan — dle
vasich chutovych preferenci), 100 g polotucného tvarohu, 50 ml
polotu¢ného mléka dle konzistence.

VSechny ingredience rozmixujeme, plnime do formicek na zmrzlinu
a dame do mrazaku.

Lze pouzit i mraZené ovoce, to urychli cely proces a zmrzlina je hned
pfipravena ke konzumaci.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

85 kcal 5g 13g 2g



Smoothie ze zeleniny a ovoce
(1 porce)
Y4 jablka, 1 banan, ¥ okurky, 1 mrkev, 2 hrsti Spenatu, 250 ml vody,
citronova Stava na dochuceni
VSechny suroviny rozmixujeme.

Do smoothie miZete zkusit rizné kombinace ovoce a zeleniny dle
vasi chuti. Davejte si vSak pozor, abyste nepfesahli doporucené
mnoZzstvi ovoce.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
Lo |

190 kcal 3g 43 g 1g

Pohankova kase (1 porce)

50 g pohanky, 150 ml polotuc¢ného mléka, 10 g rozinek, 20 g
drcenych mandli nebo ofech(, 80 g strouhanych jablek

Pohanku zalijeme mlékem a dame vafrit, dokud kase nezhoustne. Pak
pridame rozinky a mandle a strouhana jablka.

Kasi miZete ovonét také Spetkou skofice nebo vanilkovym luskem.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

441 kcal 15¢g 63g 13g

10



Kuskus na sladko (1 porce)

50 g celozrnného kuskusu, 100 ml polotu¢ného mléka, 20 g
suSeného ovoce (rozinky, Svestky), 10 g kokosu nebo ofechd ¢i
seminek, skofice.

Uvafime kuskus spolecné se suSenym ovocem v mléce. Stahneme

z plotynky a pfidame ofechy ¢i seminka. Na talifi posypeme skofici.
Lze si pFipravit i den dopfedu a navrstvit do sklenicky s sebou na
snidani ¢i svacinku do prace i na vylet.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

351 kcal 12¢g 53 g 98

11



Bananovy chlebicek (6 porci)

3 ks banan, 200 g Spaldové mouky, 1 1Zicka prasku do peciva, 2 ks
vejce, 1 |Zice polotucného mléka, 30 g medu, skofice mleta, 40 g
ofechy mix.

VSechny suché ingredience smichame v mise dohromady, ofechy
rozmixujeme nebo nasekame a pfidame k suché smési.

Banany rozmackame, smichame s vejci (Ize spolecné rozmixovat).
Poté nalijeme mokrou rozmixovanou smés na suchou a poradné
promichame. Formu na chlebik si vyloZime pecicim papirem

a nalijeme do ni tésto. Bananovy chlebik s ofechy peceme na 170 °C
cca 45 minut.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

]
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i

257 kcal 8¢g 40¢g 78




Datlové tycinky (10 ks)

250 g datli, 50 g pekanovych ofech(, 15 g kakaa

Je mnoho variant, jak tyCinky obménit napft.
datle + ke3u + skofice

datle + mandle + suSené merunky,

datle + mak + kokos,

datle + kokos + vlaSsky orech,

datle + kokos + susené jablko + skofice,
datle + liskové ofechy + karob,

datle + seznam + kokos+ skofice

V8echny suroviny rozmixujeme dohromady a tvarujeme stejné velké
tyCinky. Uchovavejte v chladu.

Energetickd hodnota celkem (origindlni recept) — zdleZi, jak velké
tycinky budete délat, vhodné je na vdze si pfipravené ,tésto“ rozdélit
na stejné velké dily

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 kus

140 kcal 3g 18¢g 6g




BEZMASA JIDLA

Cockovo kvétakové placky (1 porce)

1/4 kvétaku, 75 g Cervené Cocky, Y4 cibule, 5 g fepkového oleje,
zazvor, Cesnek, sll, pepf, jiné kofeni dle chuti

Cervenou ¢ocku nenf nutné dopfedu namacet, mékka je asi za

15 minut vareni. Mezitim, co se vafi cocka, si lehce osmaZzime na oleji
cibuli a poté i kvétak rozdéleny na rdZicky. Opeceny kvétak s cibuli
rozmixujeme, avsak snazime se zachovat strukturu kvétaku a smés
nemixujeme do hladka. Ke smési pfidame ¢ocku a koteni. Tvofime
placicky, které klademe na plech s pecicim papirem. Pokud by smés
nedrZela pohromadé, lze pfidat malé mnoZstvi celozrnné mouky na
zahuSténi. PeCeme v troubé na 180 °C asi 25 minut.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

166 kcal 12¢g 28¢g 5g

Vegetarianské chilli con carne (1 porce)

100 g pfirodniho tofu, 80 g syrovych Cervenych fazoli, 70 g mrazené
kukufice, 100 g krajenych rajcat z plechovky, 80 g Cervené papriky,
50 g cibule, 5 g fepkového oleje, koteni dle chuti (Cesnek, chilli, pepf,
sil, sladka paprika, ocet, lahtidkové droZdi)

Namocime fazole, které nasledné uvafime.

Cibuli nakrajime nadrobno, lehce ji osmaZime na fepkovém oleji.
Pfidame sladkou papriku a tofu nakrajené na kosticky a opékame.
KdyZ je tofu opecené, pfidame trochu vody, fazole, kukufici, krajena
rajcata, papriku a vafime do zméknuti.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

432 kcal 25g 45¢g 14 g

14



RYBY

Treska v jogurtu (1 porce)

100 g tresky, 1 |Zice bilého jogurtu, kopr, sil, pepf, citron

Z jogurtu a kopru pfipravime marinadu. Tresku si osuSime, osolime,
opepfime a potfeme pfipravenou marinadou. Rybu dame na pekacek
vyloZeny pecicim papirem a peCeme v troubé na 180 °C, dokud
nebude mit zlatavou barvu. Podavame s platkem citronu.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
Lo |

96 kcal 18¢g 2g 2g

15



Tortilla s tunidkem (1 porce)

40 g celozrnnych tortill (cca jeden kus), 30 g tunaka ve vlastni Stave,
80 g mrkve, 100 g rajcat, 50 g ledového salatu, 20 g bilého jogurtu
do 3% tuku, ¢esnek a kofeni na dochuceni dipu

Tortillu si ohfejeme v mikrovinné troubé dle navodu na obalu.
Mezitim si nakrajime zeleninu na mensi kousky. Na ohfatou tortilu
dame zeleninu, tunaka a dip, ktery si vytvofime z bilého jogurtu,
cesneku a kofeni. VSe zabalime.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

227 kcal 12¢g 33¢g 4g

Losos s michanou zeleninou (1 porce)

150 g filet z lososa bez kiiZe, 150 g michané zeleniny, sdl, pepf

Lososa osolime, opepfime a dame na rozpalenou teflonovou panev
kGzi doll, bez pfidani tuku (losos obsahuje znacné mnoZstvi tuku,
proto neni nutné tuk pfidavat). Opeceme z obou stran dozlatova.
Zeleninu mdZeme pridat pod lososa a pfipravit ji spolecné na stejné
panvi, nebo ji lze pFipravit v pare.

Lososa se zeleninou lze uvafit spolecné v parnim hrnci.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

448 kcal 32¢g 12¢g 27 g

16



Zapecena treska (1 porce)

150g tresky, Y4 vejce, 20g platkového syra do 30 % tuku, kofeni na
ryby

Tresku obalime v rozSlehaném vajicku s kofenim a poloZime na plech
vyloZeny pecicim papirem. Dame do trouby vyhfaté na 150 °C. Chuvili
pfed vyndanim z trouby dame na tresku platkovy syr, aby se rozpustil.
Lze zapéct také se zeleninou, napfiklad brokolici.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

173 kcal 29¢g 1g 6g
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Tunidakové muffiny s bazalkou (10 ks)

160 g tunaka ve vlastni stavé, 60 g celozrnné mouky, 60 g ovesnych
vlocek, 3 vejce, Y2 cibule nakrajené najemno, 200 g cottage syru, sl,
listky bazalky

Vejce proslehame v mise s cottage syrem, soli a pepfem. Pfidame
scezeného tunaka, mleté ovesné vlocky, cervenou cibuli a nasekanou
bazalku. Dochutime [Zickou kari kofeni. Smési plnime muffinové
koSicky aZ po okraj. PeCeme v pfedehfaté troubé na 180 °C 30-35
minut. Pfed vytahnutim z trouby vyzkouSime Spejli, zda jsou spravné
upecené.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 kus

113 kcal 9¢g 10g 4g

Rybi filé s bylinkami (1 porce)

150 g rybifilé, 5 g fepkovy olej, 20 g tvrdy syr Eidam 30%, 2 strouzky
cesneku, citronova stava, stl, rozmaryn, bazalka, worcester

Z citronové stavy, drceného cesneku, worcesteru, soli a sekanych
bylinek utfeme pastu. Rybi filé omyjeme, osuSime, potfeme pastou,
zabalime do alobalu a nechame uleZet. Na fepkovém oleji rybu
opeceme z obou stran a poté mirné podlijeme vodou. Kratce pred
podavanim posypeme strouhanym syrem.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

205 kcal 30g 0g 9g
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DRUBEZI MASO

Sklenéné nudle se zeleninou
a kufecim masem (1 porce)

80 g sklenénych nudli, 100 g kufecich prsou, mraZzena ¢inska
zelenina, 5 g fepkového oleje, kofeni — sil, pepf, chilli, zazvor

Kufeci maso si nakrajime na kosticky, dame k nému olej a kofeni

a nechame chvili marinovat. Sklenéné nudle si pfipravime dle
navodu. Marinované kufeci maso opeceme na panvicce, pridame
mraZenou zeleninu, zalijeme troSkou vody a nechame vSe zméknout.
Doporucujeme servirovat nudle a smés zvlast (jinak by se vse
slepilo).

g Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

435 kcal 25¢g 71g /78

Zapecené brambory se zelim (4 porce)

500 g brambor, 500 g kysaného zeli, 2 stfedni cibule, 150 g bilého
jogurtu do 3%, pepfr, 5 g fepkového oleje na vymazani, 400 g krdtiho
masa, 60 g strouhany syr do 30 % tuku

Syrové a oSkrabané brambory nakrajime na kolecka, cibuli nakrajime
na tenka kolecka a z kysaného zeli vymackame stavu. Krati

maso si nakrajime na kostky. Do vymazané zapékaci misky nebo
pekace klademe tésné k sobé kolecka brambor a lehce opepfime

a okofenime dle chuti, poté poklademe vrstvickou kysaného zeli,
cibule a masa. Takto opakujeme vrstvy a kon¢ime vrstvou brambor.
V3e zalijeme jogurtem a dame do vyhtaté trouby zapéct.

ga: Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

313 kcal 34¢g 29¢g 6g
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Kufeci Spiz s jogurtem (1 porce)

100 g kufecich prsou, 50 g papriky, 15 g cibule, 10 g Zampiond,
20 g lilku, 20 g bilého jogurtu do 3 % tuku, ¥4 |Zice 12% smetany,
grilovaci kofeni bez soli, 1Zicka oleje

Omyté maso nakrajime na kostky, Zampiony na Ctvrtky, lilek, papriku
a cibuli na kousky. Na 3piz stfidavé napichujeme kostky masa,
kousky cibule, Zampiond, lilku a papriky. VloZime na tukem vymazany
pekac a posypeme grilovacim kofenim. Podlijeme pfipravenou
zalivkou z jogurtu a smetany, vloZime do stfedné vyhraté trouby

a peceme asi 30 minut.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
Lo |

140 kcal 25¢g 4g 2g
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VEPROVE MASO

Vepiova rolada se Spenatem
(4 porce)

400 g veprové kyty, 200 g mrazeného Spenatu, 80 g duSené veprové
Sunky nad 85 % masa, 1 |Zice plnotucné hofcice, 10 g fepkového
oleje na Spenat, 10 g fepkového oleje na opeceni rolady, ¥ cibule,
cesnek, sal, pepf

Kytu si rozfizneme na plat, naklepeme pfes potravinarskou folii,
opepfime, osolime, potfeme hofcCici a poklademe platky Sunky.

Pfipravime si Spenat. Na oleji orestujeme nadrobno nakrajenou
pulku cibule, pfidame Spenat a cesnek. Spenat podusime a ochutime
soli a peprem.

Smés nechame troSku vystydnout a poté ji navrstvime na maso

a stoCime do rolady. VSe svaZzeme provazkem nebo sepneme jehlou.
Roladu posypeme kminem a opeceme na oleji ze v3ech stran na
panvicce nebo v pekacku. Dame do predehraté trouby se zbytkem
cibule nakrajené na mésicky. BEhem peceni podlévame vodou.
Peceme do zlatova.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

220 kcal 96 g 4g 15¢g
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Bulgurové rizoto s vepiovou kytou
(2 porce)

250 g bulguru, 200 g veprové kyty, 10 g oleje (IZice), 1 cibule,
zelenina (mrkev, celer, petrZel, hrasek, kukufice, kvétak, porek),
80 g syru typu Eidam do 30 % tuku, sdl, pepf a dalsi kofeni

dle chuti

Kytu nakrajime na kosticky, cibuli nadrobno. Na panvi rozehfejeme
olej a osmaZime na ném cibuli a maso. Bulgur uvafime dle navodu
(pro zpestfeni mizZeme misto soli pfidat i kofeni kari). V pribéhu
vareni do bulguru pfidavame zeleninu, nejprve kofenovou zeleninu
a kvétak, poté i ostatni druh. KdyZ je vSe hotové, promichame maso
s bulgurem a zeleninou. Servirujeme posypané syrem.

g Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

825 kcal 46 g 82g 28¢g
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HOVEZI MASO

Cheeseburger (1 porce)

Zitna bulka (120 g), 150 g mletého hovéziho zadniho masa, 5 g
fepkového oleje na upeceni masa, Cesnek, kofeni na maso, 20 g
platkového syru light, 20 g kyselé okurky, rajce, ledovy salat, cibule,
15 g bilého jogurtu do 3 % tuku, ¢esnek a jiné kofeni na dresink
Hovézi maso opepfime, vytvofime poZadovany tvar a dame péct

na gril nebo na panev s olejem. NeZ se maso upece, nakrajime si
zeleninu a pfipravime dresink z bilého jogurtu, cesneku, kofent.
Upecené maso osolime. Bulky dame na chvilku ohfat na panev nebo
gril. Nakonec vSe sestavime.

?.:_’ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

595 kcal 51g 59¢g 16g

Peceny hovézi gulas (4 porce)

600 g hovéziho zadniho masa, 250 g rajcat, 150 g bilé papriky 70 g
rajského protlaku, 20 g fepkového oleje, 3 cibule, 100 ml raj¢atové
Stavy, Cesnek, stl, drceny kmin, majoranka, uzena paprika, pepf,
paliva paprika

Hovézi si nakrajime na kosticky. Pfipravime si hrnec vhodny do
trouby nebo pekacek a osmazime si v ném na oleji nakrajenou cibuli.
KdyZ cibule zesklovatf, pfidame i maso a kratce ho opeceme. K masu
pridame i rajcatovou Stavu a protlak, prolisovany ¢esnek a korenf
(kromé majoranky). Vse zalijeme vodou (zhruba 1 litrem), pfiklopime
a dame péct do vyhtaté trouby na 170 °C, celou dobu pekacek
neotevirame. Po hodiné peceni smés doplnime o rajcata, papriky

a majoranku. V3e dame dopéct je3té na 30 minut do trouby.

S Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
a
i

238 kcal 34g 13g 11¢g
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Boloiiské Spagety (1 porce)

75 g mleté hovézi maso, strouzek ¢esneku, ¥2 cibule, | 1Zicka
fepkového oleje, 100 g drcenych rajcat, oregano, sil, pepf, 100 g
celozrnnych Spaget v suchém stavu

Na troSce oleje orestujeme nadrobno nasekanou cibuli. Pfidame
utfeny cesnek a hrubé pomleté hovézi maso. Chvili restujeme a poté
vmichame rajcata a dochutime kofenim. Podavame se Spagetami
uvarenymi all dente.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

600 kcal 29¢g 72¢g 20¢g

Hovézi svickova s celozrnnym knedlikem
(4 porce)

500 g hovéziho masa (hovézi svickové), 1 |Zice oleje, 1 cibule, mrkev,
petrzel, Y4 celeru, 1 | zeleninového vyvaru, bobkovy list, nové kofent,
sll, pepf, ocet, 150 g bilého jogurtu do 3 % tuku

Knedliky: 6 celozrnnych rohlik(, 1,5 dcl polotu¢ného mléka, 2 vejce

Na oleji orestujeme cibuli, podlijeme vodou, pfidame na kosticky
nakrajenou nebo nastrouhanou zeleninu (mrkev, celer, petrzel).
Hovézi maso opeceme nasucho na teflonové panvi a vloZzime

do zeleninového vyvaru. Pfidame kofeni a peCeme. Po upeceni
vyndame maso, kofeni a omacku rozmixujeme. Vmichame bily jogurt.
Dochutime soli a octem.

Tvrdé celozrnné rohliky nakrajime na kostky a namocime je do mléka,
z rohlikd vymackame mléko, pfidame Zloutky a vySlehany snih

z bilk(. Tésto nechame asi pul hodiny v lednici. Poté vytvarujeme
koule o néco menSsi neZ tenisovy micek a vafime je v pare asi

15 minut. Do knedlik{ lze pFidat také bylinky.

S Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
a
i

480 kcal 41g 50¢g 13 g
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KRALICI MASO

Kralik peceny na bylinkach se zeleninou
(1 porce)

250 g kralicich stehen, 5 g fepkového oleje, 200 g mraZené nebo
Cerstvé zeleniny, cibule, strouZek cesneku, kmin, sl

Pekacek vymaZzeme olejem, naskladame do néj cibuli nakrajenou

na kolecka, prolisovany ¢esnek a kralika, kterého osolime

a okminujeme. Pfiklopeny pekacek dame do vyhtaté trouby, peceme
asi na 160 °C asi 2 hodiny. Zhruba v pllce peceni pfidame ke
kralikovi zeleninu. BEhem peceni je nutné kralika pfelévat vodou
nebo Stavou.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

395 kcal 60g 17 g 10g
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PRILOHY
Lehky bramborovy salat (4 porce)

2 vejce, 1 mrkev, 1 petrZel, 200 g bilého jogurtu do 3 % tuku,
1 cibule, 20 g sterilovaného hrasku, 2 |Zice plnotucné hofcice,
60 g sterilovanych okurek, 50 g celeru, 600 g brambor, sdl, pepf

Brambory omyjeme a dame i se slupkou vafit, po uvareni je
nakrajime na kosticky. Uvafime si také kofenovou zeleninu a vejce.
VSe nakrajime na kosticky, smichame s jogurtem, hraSkem, hof¢ici,
okurkou. Cibuli nakrajime nadrobno a spafime horkou vodou a taktéz
ji pfidame do salatu. Salat chutna nejlépe vychlazeny a uleZely.

S Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
a
i

250 kcal 11¢g 378 6g

Pyré z brambor a celeru (4 porce)

500 g brambor, 1 velky celer, 1 |Zice citronové stavy, 1 [ vody,
zeleninovy vyvar

Pfipravime si hrnec s vrouci vodou, do niZ pfidame citronovou

stavu (tim se zabrani, aby celer ztmavl dfive, nez se uvafi). Celer
nastrouhame. Vafime na mirném plameni asi 10 minut. Pak pfidame
oSkrabané brambory, nakrajené na velké Spalicky. Brambory

s celerem nechame spolecné vafit domékka. Za pfidani malého
mnoZstvi vyvaru rozmackame. Mizeme posypat nasekanou pazitkou,
nebo nati z mladé cibulky.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

250 kcal 11¢g 378 6g

26



OSTATNI JIDLA

Houbovy kuba (4 porce)

250 g krup, 30 g hub, 2 cibule, 20 g fepkového oleje, Cesnek, s,
pepf, kmin, majoranka

Prvnim krokem je namaceni hub, a to den dopfedu, nebo chvili pfed
zpracovanim zalit horkou vodou. Stejné tak je vhodné namocit

i proplachnuté kroupy. Po namoceni kroupy vafime na mirném ohni
v osolené vodé. Na panvicce s olejem si mezitim osmazime cibulku,
kdyzZ je zlatava, pfidame i houby a nechame chvili opékat spolecné.
Nakonec vmichame i uvarené kroupy a dochutime ¢esnekem,
majorankou, soli, pepfem nebo drcenym kminem. VSe dame do
pekacku (20x25 cm) a peCeme v predehtaté troubé na 180 °C asi
pdl hodiny.

g"_a Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
L

275 kcal 8¢g 47 g 6¢g

Vajecna omeleta se Spenatem a Sunkou
(1 porce)
1 vejce, 50 g Cerstvy Spenat, 20 ml mléko polotucné, 80 g drlibezi
Sunka, sdl, pepf.
Do rozSlehaného vajicka s mlékem pfidame Spenat a na prouzky

nakrajenou Sunku, osolime, nalijeme na teflonovou panev a nasucho
upecCeme. Podavejte s celozrnnym chlebem a zeleninovym salatem.

S Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

(=)
=
=]
Q.
i

188 kcal 25¢g 4g 8¢g
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SALATY

Salat Nicoise (1 porce)

70 g brambor, 50 g zelenych fazolovych luskd, 70 g raj¢ata nakrajena
na ctvrtky, 10 g nakrajené cerné olivy, 80 g tunak ve vlastni stave,
nékolik list(i trhané bazalky, Y2 vejce, na zalivku Cesnek, 5 g olivovy
olej, vinny ocet (Ize vynechat).

Brambory uvafime na pare po dobu 15-20 minut, dokud nezméknou.
Poté je nechame vychladnout a nakrajime na pulky. Lusky uvafime

v pare, ale pouze 4-5 minut a poté je oplachneme studenou vodou,
aby zlstaly hezky zelené. Vejce uvafime natvrdo a nakrajime na
kousky. Brambory a lusky vloZime do salatové misy a pfidame ostatni
suroviny. Smichame suroviny na zalivku a nalejeme na salat. Na zavér
dame na salat okapaného tunaka.

§ Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

298 kcal 23¢g 24 g 11g

Salat Caprese (1 porce)

125 g mozzarella light, 200 g rajcata, 5 g olivovy olej, Spetka soli,
cerstva bazalka

Mozzarellu a rajcata nakrajime na platky a stfidavé klademe na taliF,
lehce zakapeme olivovym olejem a posypeme listky erstvé bazalky.
Lze podavat samostatné nebo s celozrnnym pecivem.

ga: Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

313 kcal 29¢g 10g 18¢g
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Salat Coleslaw (4 porce)

400 g hlavkového zeli, 300 g mrkve, 1 |Zice olivového oleje, 1 cibule,
stl, pepf, 150 g bilého jogurtu do 3 % tuku

Zeli nakrajime na tenké nudlicky, osolime ho a promackame. Tim
zkfehne. Poté pfidame i na tenké prouzky nakrajenou cibuli, mrkev
a ostatnf suroviny.

ga: Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

107 kcal 4g 14¢g 4yg

Téstovinovy salat s kritim masem
(1 porce)

70 g celozrnnych téstovin, 50 g Zampiony, 100 g krati prsa grilovana
na 5 g frepkového oleje, kukufice, hrasek, paZitka, ledovy salat, 20 g
bily jogurt do 3 % tuku, sll, pepf.

Téstoviny uvafime v osolené vodé all dente. Scedime a proplachneme
studenou vodou, nechdme okapat. Zampiony nakrajime na tenké
platky. Kriti prsicka pokrajime na nudlicky. Kukufici a hrasek
prelijeme vielou vodou a proplachneme studenou vodou. PaZitku
nasekame nadrobno. Salat omyjeme, ¢ast odloZime stranou, zbytek
nakrajime na prouzky. VSechny pfipravené suroviny promichame

a zalijeme dresinkem z jogurtu, pepfe a soli.

g Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

505 kcal 40g 62g 9¢g
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Cockovy salait s vejcem a Sunkou
(2 porce)

150 g Cocky v syrovém stavu (druh zaleZi na vaSich preferencich,
doporucujeme cervenou nebo Zlutou ¢ocku), 2 uvarfena vejce, 100 g
kvalitni veptové Sunky s obsahem masa alespon 90 %, 2 cibule,

1 |Zice olivového oleje, Cerstva listova petrzel, 2 |Zice citronové Stavy,
sll a pepf dle potfeby.

Cocku uvafime do mékka a nechame zchladnout. Poté ji smichame
s nadrobno nakrajenou cibulkou, vajicky, Sunkou, olivovym olejem,
nasekanou petrZzelkou a citronovou Stavou. Ochutime soli a pepfem.
Podavame s cerstvou zeleninou.

g Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
2
i

453 kcal 35¢g 50¢g 13 g

Salat tabbouleh (2 porce)

100 g celozrnného kuskusu v suchém stavu, 1 nadrobno nakrajena
cervena cibule, pulka okurky, 4 rajcata, 4 |Zice nasekané cerstvé
petrZelky, 1 |Zice nasekané Cerstvé maty

na zalivku: Stava z jednoho citronu, 1 IZice olivového oleje

Kuskus zalijeme horkou vodou a nechame odstat asi 5 minut.
Poté ochladime studenou vodou. Smichame s nakrajenou okurkou
a rajcaty. Pfidame nasekané bylinky. Dochutime zalivkou.

Vhodné je podavat jako pfilohu ke grilovanému dribeZimu masu
nebo rybé.

Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky

1 porce

286 kcal 8¢g 43 g 68
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oV -

Nutriéni hodnoty vybranych priloh

Potravina - syrova (100 g) Energie  Bilkoviny Sacharidy Tuky

Brambory 76 kcal 2g 16 g 0,2g
RyZe parboiled 347 kcal 8¢g 77 ¢ 1g
Bezvajecné téstoviny 358 kcal 12¢g 738 2g
Cocka 331 kcal 23g 52¢g 1g
Celozrnny kuskus 347 kcal 12¢g 65¢g 2g

Nutriéni hodnoty u vybranych druhii masa a tofu

Potravina - syrova (100g)  Energie  Bilkoviny Sacharidy Tuky

Pfirodni tofu 134 kcal 14 g 2g 8¢g
Veprova kyta 113 kcal 21¢g 0g 3g
Kufeci prsa 110 kcal 23¢g 0Og 1g
Hovézi zadni 115 kcal 21g 0g 3g

Nutri¢cni hodnoty u vybranych druhii peciva

Potravina Energie  Bilkoviny Sacharidy Tuky
Dynova kostka (60 g) 193 kcal 4,2¢g 27 ¢ 7,28
Tukovy rohlik (42 g) 121 kcal 3,8¢g 23,1¢g 1,3¢g
Bezvajecné téstoviny 122 kcal 4,0g 22,5¢ 0,6 g

PSenicno-Zitny chléb (50 g) 115 kcal 4,0¢g 20,8 ¢g 0,6 g

Cerealni kaiserka (60 g) 158 kcal 6,0g 25,8¢g 3,0g
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