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recepty pro rychleé
vysledky hubnuti

lahodné | s ohledem na rozpocet | nizkosacharidova dieta



SNiDANE

SVACINA

SVACINA

VECERE

1. TYDEN

B — bilkoviny (g) CS - &isté sacharidy (g) T - tuky (g)

Jahodové Klasické Klasické Jahodové Jahodové Jahodové Klasické
proteinové zelené zelené proteinové proteinové proteinové zelené
smoothie smoothie smoothie smoothie smoothie smoothie smoothie
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT RECEPT RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kecal 109.9
B 263 | B 41 | B 41 | B 263 | B 26 | B 263 | B 41
¢és 76 | €s 5| ¢s 5| ¢ 76 | €s 76 | €s 76 | €s 5
T 53 | T 72 | T 72 | T 53 | T 53 | T 53 | T 7.2
Jablko se Jablko se 10 cherry Jablko se Opecend Jablko se Jablko se
skorici skorici rajcat skorici cizrna skofici skorici

s celerem. ZOBRAZIT

stl & pepf RECEPT
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 40.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
B 05 | B 05 | B 19 | B 05 | B 51 | B 05 | B 0.5
és 20.8 | €s 20.8 | €s 54 | €s 20.8 | €s n7 | és 208 | €s 20.8
T 03 | T 03 | T 04 | T 03 | T 3T 03 | T 0.3
Grilované Pohankovy Salatovy Pohankovy Grilované Prazena Grilovany
hovéezi a salat wrap salat hovézi a kvétakova losos (150 g)
zeleninové ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT zeleninové ryze s hrsti
3 D |’Zy + RECEPT RECEPT RECEPT & D |’Zy + ZOBRAZIT zele nyC h
Stouchany Stouchany s 4T fazolek
kvétak kvétak
ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kecal 202.7 | Kcal 316.8
B 5| B 9.4 | B 159 | B 9.4 | B 359 | B 137 | B 40.5
¢és 98 | €s 4.8 | €s 186 | €S 4.8 | €s 9.8 | €s 82 | €s 5.9
T %1 | T 166 | T 166 | T 166 | T %1 | T n3 | T 125
Par mrkvi 10 cherry Opecena 10 cherry Par mrkvi Opecena Par mrkvi
+ jogurtovy rajCat s cizrna rajcat s + jogurtovy cizrna + jogurtovy
hotcicny dip celerem. ZOBRAZIT celerem. hofci¢ny dip ZOBRAZIT horci¢ny dip

stl & pepfr RECEPT stl & pepf RECEPT

Kcal 124.7 Kcal 40.8 Kcal 109.4 Kcal 40.8 Kcal 124.7 Kcal 109.4 Kcal 124.7
B 5| B 19 | B 51 | B 19 | B 5| B 51 | B 5
¢s 14.8 | CS 54 | CS n7 | és 54 | CS 14.8 | CS n7 | €s 14.8
T 37 | T 04 | T 3| T 04 | T 37 | T 3| T 3.7
Stouchany Lanin Stouchany Michané Cuketovy Lanin Stouchany
kveétak tunakovy kveétak Tofu se salat tunakovy kvétak
+ Syrova salat + Syrova Spendtem ZOBRAZIT salat + Syrova
grilovana ZOBRAZIT grilovana ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT grilovana
zelenina LS zelenina e s zelenina
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 260.9 | Kcal 3553 | Kcal 260.9 | Kcal 224.9 | Kcal M43 | Keal 355.3 | Kcal 260.9
B ns | B 408 | B ns | B 187 | B 46 | B 408 | B ns
¢és 289 | €s 159 | €s 289 | €s 34 | €S 63 | s 159 | €s 28.9
T 8 | T 122 | T 8| T 157 | T 75 | T 122 | T 8

V pfripadé hladu: Nebojte se u receptd navysit mnozstvi neskrobové zeleniny.




SNIDANE

SVACINA

SVACINA

2. TYDEN

B — Bilkoviny (g) S — Sacharidy (g) T — Tuky (9)

Lehka Klasicke Klasicke Vajec¢né Lehka Vajec¢né Klasicke
omeleta se zelené zelené muffiny omeleta se muffiny zelené
Spendtem a smoothie smoothie ZOBRAZIT Spendtem a ZOBRAZIT smoothie
parmezanem | ZOBRAZIT ZOBRAZIT RECEPT parmezanem | RECEPT ZOBRAZIT
ZOBRAZIT RECEPT RECEPT ZOBRAZIT RECEPT
RECEPT RECEPT
Kcal 237 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109.9
B 182 | B 41 | B 41 | B 215 | B 182 | B 215 | B 4.1
¢és 33 | €s 5 | €s 5 | & 3 | &s 33 | €s 3 | &s 5
T 159 | T 72 | T 72 | T 16 | T 159 | T 16 | T 7.2
Zelené jablko 2 |zice Zelené jablko Jogurt + Zelené jablko 3 okurky 2 Izice
+35gsyra hummusu +35gsyra 3 lzice +35gsyra + 35 g syrové hummusu

+ par mrkvi bordvek + pPar mrkvi
Kcal 219.6 | Kcal 116 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal 116
B 92 | B 36 | B 92 | B 61| B 92 | B 104 | B 3.6
¢s 213 | €s 15 | €s 213 | €s 12 | €s 213 | €s 51 | €s 15
T 10T 3T 10T 58 | T 10 |T 107 | T 3
Kureci Pohankovy Kureci Prazena Lanin Kureci Laniny
karbanatky salat karbanatky kveétakova tunakovy karbanatky krevetové
s raj¢atovou ZOBRAZIT s raj¢atovou ryze salat s raj¢atovou courgetti
omackou + RECEPT omackou + ZOBRAZIT ZOBRAZIT omackou + ZOBRAZIT
galek &ouchanym | RECEPT RECEPT galek RECEPT
brokolice kvetakem brokolice
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 393.9 | Kcal 376.3 | Kcal 3905 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 3939 | Kcal 399.2
B 494 | B 94 | B 488 | B 137 | B 408 | B 49.4 | B 40.8
¢s 153 | €s 418 | €s 127 | €s 82 | €s 159 | €s 51 | €s ns3
T 124 | T 107 | T 138 | T ns (T 122 | T 107 | T 20.2
3lzice 3 okurky 3lzice 3 lzice 3lzice 3 lzice 3 okurky
hummusu +35gsyra hummusu hummusu hummusu hummusu + 35 g syra
+ par mrkvi + par mrkvi + par mrkvi +10 cherry +10 cherry

rajcat rajcat

Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Keal 164
B 47 | B 104 | B 47 | B 47 | B 48 | B 48 | B 10.4
¢és 16.7 | €s 51 | €s 16.7 | €s 16.7 | €s 108 | €s 108 | €s 5.1
T 43 | T 107 | T 43 | T 43 | T 43 | T 43 | T 10.7
Detox polévka | Kvétakovy Salat Stouchany Cuketovy Cuketovy Stouchany
(Spendatovo- toast + 2 se zelenymi kvétak salat salat kvétak
hraskova strouzky fazolkami + Syrova ZOBRAZIT ZOBRAZIT + Syrova
polévka) krdtiho ZOBRAZIT grilovana RECEPT RECEPT grilovana
ZOBRAZIT lunchmeatu RECEPT zelenina zelenina
RECEPT + plka ZOBRAZIT ZOBRAZIT

papriky RECEPT RECEPT

ZOBRAZIT

RECEPT
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 2711 | Kcal 260.9 | Kcal 1143 | Kcal 143 | Kcal 260.9
B 33 | B 212 | B ns | B ns | B 46 | B 46 | B ns
¢és 65 | &s 63 | €s 204 | €s 289 | €s 63 | €s 63 | €s 28.9
T 71 | T BT 136 | T 8 |T 75 | T 75 | T 8

V pripadé hladu: Nebojte se v receptech zvysit mnozstvi nesSkrobové zeleniny.




SNIDANE

SVACINA

SVACINA

3. TYDEN

B — bilkoviny (g) CS - &isté sacharidy (g) T - tuky (g)

Lehka Avokadové Lehka Vaje&né Recky Lanino Recky
omeleta se lodicky s omeleta se muffiny jogurt s matcha jogurt s
Spendtem a vejcem Spendtem a ZOBRAZIT 11zici Inénych | smoothie 11zici Inénych
parmezanem | ZOBRAZIT parmezanem | RECEPT seminek ZOBRAZIT seminek
ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT RECEPT
RECEPT RECEPT
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353
B 182 | B 7| B 182 | B 215 | B 74 | B 76 | B 7.4
¢és 33 | €s 1.8 | &s 33 | &s 3 | &s 68 | €s 86 | €s 6.8
T 159 | T 33 | T 159 | T 16 | T 193 | T 179 | T 19.3
Avokado 11zice Avokado Mala Avokado Mala Mala
platky arasidového platky okurka s platky okurka s okurka s
(polovina) se masla (polovina) se hummusem (polovina) se hummusem hummusem
sezamovymi sezamovymi sezamovymi
seminky seminky seminky
(11zice) (11zice) (11zice)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156
B 29 | B 36 | B 29 | B 57 | B 29 | B 57 | B 5.7
¢s 23 | &s 26 | €s 23 | €s 14 | €s 23 | €s 14 | €s 14
T 149 | T 83 | T %9 | T 66 | T 149 | T 66 | T 6.6
Salat se Masové koule Recky salat Salatovy Lanin Pesto kure Crilované
sardinkami se syrem ZOBRAZIT wrap tunakovy se zeleninou hovézi a
ZOBRAZIT pimiento + RECEPT ZOBRAZIT salat ZOBRAZIT zeleninové
RECEPT Etouchany RECEPT ZOBRAZIT RECEPT Epizy +
kvetak RECEPT Cesnekovo-
ZOBRAZIT parmaza’novy
RECEPT Spenat
ZOBRAZIT
RECEPT
Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 4023 | Kcal 267
B 25 | B 284 | B 92 | B 159 | B 408 | B 435 | B 327
¢s 6 | Cs 49 | €s 88 | €s 18.6 | €s 159 | €s 42 | ¢s 6.4
T 27 | T 384 | T 262 | T 166 | T 122 | T 223 | T 12
1l1zice 3 okurky Vyprazdnéna Hrst oliv 3 okurky 1lzice 3 okurky
arasidového +35gsyra plechovka +35gsyra arasidového + 35 g syra
masla sardinek masla
Kcal 2711 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
B ns | B 107 | B 227 | B 03 | B 104 | B 36 | B 10.4
¢és 20.4 | €s 51 | €s o | ¢&s 1.2 | és 51 | €s 28 | €s 5.1
T 136 | T 107 | T 105 | T 43 | T 107 | T 83 | T 10.7
Salat Syrova Salat Spenatovo- Cuketovy Detox polévka | Cuketovy
se zelenymi grilovana se zelenymi slaninovy salat +1 Izice (Spenatovo- salat +1Izice
fazolkami zelenina + fazolkami quiche slunecni- hraskova slunecni-
ZOBRAZIT 2 platky ZOBRAZIT bez krusty covych polévka) covych
RECEPT slaniny RECEPT ZOBRAZIT seminek ZOBRAZIT seminek
ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 2711 | Kcal 284.6 | Kcal 2711 | Kcal 407.5 | Kcal 165.4 | Kcal 109 | Kcal 165.4
B ns | B 138 | B ns B 165 | B 64 | B 33 | B 6.4
¢és 20.4 | €s 258 | €s 20.4 | €s 47 | €s 73 | &s 65 | &s 7.3
T 136 | T ns | T 136 | T 357 | T 12 | T 71 | T 12

V pripadé hladu: Nebojte se v receptech zvysit mnozstvi nesSkrobové zeleniny.




SNIDANE

SVACINA

SVACINA

4. TYDEN

B — bilkoviny (g) CS - &isté sacharidy (g) T - tuky (g)

Recky jogurts | Avokadové Lanino Avokadové Lehka Lanino Recky jogurt s
11zici Inénych lodicky s smoothie s lodicky s omeleta se smoothie s 11zici Inénych
seminek vejcem avokadem a vejcem Spenatem a avokddem a seminek
ZOBRAZIT kokosem ZOBRAZIT parmezanem kokosem
RECEPT ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 235.3 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kecal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353
B 74 | B 7| B 28 | B 7| B 182 | B 28 | B 7.4
¢és 68 | €s 1.8 | &s 55 | &s 1.8 | &és 33 | €s 55 | &s 6.8
T 193 | T 33 | T 139 | T 3 | T 159 | T 139 | T 19.3
Avokado 11Zice 3 okurky 11zice Avokado 1l1zice Mala
platky arasidového +35gsyra arasidového platky arasidového okurka s
(polovina) se masla masla (polovina) se masla hummusem
sezamovymi sezamovymi
seminky seminky
(11zice) (11zice)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156
B 29 | B 36 | B 104 | B 36 | B 29 | B 36 | B 5.7
¢s 23 | &s 28 | €s 51 | €s 28 | €s 23 | €s 28 | €s 14
T 149 | T 83 | T 107 | T 83 | T 149 | T 83 | T 6.6
Kureci Kureci Recky salat BBQ kureci Kureci Kureci salat Crilované
saldtovy wrap | saldtovy wrap | ZOBRAZIT kridla (2) a saldtovy wrap | ZOBRAZIT hovézi a
ZOBRAZIT ZOBRAZIT RECEPT PGl hrnku ZOBRAZIT RECEPT zeleninové
RECEPT RECEPT PR -~ RECEPT Spizy +
salatu michana
zelenina s
olivovym
olejem a
kyselou
zalivkou
jablecného
octa
ZOBRAZIT
RECEPT
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 4542 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6
B 281 | B 281 | B 92 | B 249 | B 281 | B 538 | B 34.2
¢s 79 | €s 79 | €s 88 | €s 53 | €s 79 | €s 77 | €s 8.3
T 234 | T 234 | T 262 | T 368 | T 234 | T 30 (T 25.6
3 okurky 3 okurky Vyprazdnéna Hrst oliv 11zice Hrst oliv 3 okurky
+35gsyra +35gsyra plechovka arasidového + 35 g syra
sardinek masla
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164
10.4 10.4 22.7 0.3 3.8 03 10.4
¢és 51 | €s 51 | €s o | ¢&s 1.2 | és 41 | €s 12 | €s c5.1
10.7 10.7 105 43 20.8 43 10.7
Velkd misa Cuketovy Cuketové Spenatovo- Velkd misa Cuketovy Avokadové
zeleného salat + pizza lodicky slaninovy zeleného saldt +1Izice lodicky s
saldtu s1lzici 2 platky ZOBRAZIT quiche bez saldtu s1lzici slunecni- vejcem
slunecni- slaniny RECEPT krusty slunecni- covych ZOBRAZIT
cowych ZOBRAZIT ZOBRAZIT cowych seminek RECEPT
seminek. RECEPT RECEPT seminek. ZOBRAZIT
olivovy olej a Olivovy olej a RECEPT
jable¢ny ocet jable¢ny ocet
Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182
B 38 | B 10 | B 155 | B 165 | B 38 | B 64 | B 7
¢és 41 | &s 66 | €s 75 | €s 44 | €s 41 | &s 73 | €s 1.8
T 208 | T 131 | T 99 | T 322 | T 208 | T 12 | T 33

V pripadé hladu: Nebojte se v receptech zvysit mnozstvi neskrobové zeleniny.




SNIDANE
RECEPTY



JAHODOVE PROTEINOVE
SMOOTHIE

Osvézujici lehké smoothie, které

Vvas zasyti.

SLOZEN:I:
1 odmeérka proteinového prasku
4 mrazené jahody
5 mandli
11zicka chia seminek

3 dl vody

PRIPRAVA:
Vlozte vsechny ingredience do mixéru a mixujte 60 sekund. Ovoce pred mixovanim rozmrazte, pokud vas mixér
neni dostatec¢né vykonny.

MUzZete vypit hned nebo vzit s sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
109,9 kalorii, 7,2 g tuku, 5 g sacharidU, 4,1 g bilkovin.

TIP PRO VEGANY:

Pro recept na rostlinné bazi pouzijte vegansky proteinovy prasek.




SNIiDANE
OBED

KLASICKE ZELENE SMOOTHIE

Zelené smoothie, kterému dokonce

déti nemohou fici ne.

SLOZEN:I:
11zice Inénych seminek
4 mandle
5 mrazenych stredné velkych jahod nebo 10 malin
hrst Spenatu

11Zice feckého jogurtu

PRIPRAVA:
Vlozte vsechny ingredience do mixéru a mixujte 60 sekund. Ovoce pred mixovanim rozmrazte, pokud vas mixér
neni dostatec¢né vykonny.

MUzZete vypit hned nebo vzit s sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
109,9 kalorii, 7,2 g tuku, 5 g sacharidU, 4,1 g bilkovin.

TIP PRO VEGANY:

Recky jogurt nahradte kokosovym jogurtem.




LEHKA OMELETA SE SPENATEM
A PARMAZANEM

Proteinova snidanég, ktera je idealni pro diety s nizkym
obsahem sacharidd a podporuje snahu o cisté

stravovani.

SLOZENI:
2 stredni vejce
1Zloutek
11Zice teplé vody
2 zelené cibulky
1Salek Cerstvého Spenatu
11Zice strouhaného parmezanu
11zicka kokosového oleje
Trocha soli

Trocha Cerného mletého pepre

PRIPRAVA:
Cibulky nakrajejte a Spenat vyjméte z lednice.
Vejce, zloutek, vodu, sl a Cerny peprt smichejte do 3alku a rozslehejte vidlickou.
Na rozehraté panvi rozpustte kokosovy olej a orestujte nasekané cibulky. Jakmile zméknou, nalijte vajecnou
smes a otocCte panev tak, aby vznikla omeleta.
Zatimco je smés stale tekutd, pokryjte Cerstvym Spenatem.
Uchopte Spachtli a varené porce opatrné zatlaCte do stredu, aby se neuvarena cast vajec mohla udélat rychleji.
Jakmile je to mozné, vsunte Spachtli pod a prelozte.

Vychutnejte si stale jesté teplé.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
237 kalorii, 15,9 g tuku, 3,3 g sacharidd, 18,2 g bilkovin.



SNIDANE

SVACINA

AVOKADOVE LODICKY S VEJCEM 2

_ . A T T e, g —

Lahodna snidané, ktera vas zasyti na celé hodiny.
Zajistéte, aby to bylo zajimavé, s riznymi zalivkami pro

potesenti!

SLOZENI:
1 avokado
2 mala vejce
sual

Cerstvé mlety pepf

Extra prisady 1:
2 platky slaniny, osmazené do kfupava
Spetka Cervené papriky

Nasekana pazitka

Extra pfisady 2:
Cherry rajce

Cerstva bazalka

Extra prisady 3:
Strouhany syr Cedar

Nasekana pazitka

PRIPRAVA:
Predehrejte troubu na 200 °C.

Avokado rozkrojte na polovinu a vyjméte pecku. Vydlabejte duzinu avokada, aby vznikla vétsi dira a pulky
polozte na plech.

Do kazdé poloviny rozbijte jedno vejce, osolte a opeprete a zapecte s prisadami dle vaseho vybéru.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
182 kalorii, 33 g tuku, 1,8 g sacharidd, 7 g bilkovin.




SNIiDANE
SVACINA

VAJECNE MUFFINY

Rychla snidané nebo svacCinka nabita bilkovinami, ktera

vas zasyti na cestach, v praci nebo na plazi.

SLOZENI:
6 vajec
100 g Spenatu (Cerstvého nebo mrazeného)
50 g hub
1 stfedné velka cibulka
75 g strouhaného parmezanu

1/4 Cajové Izicky soli

PRIPRAVA:
Troubu predehrejte na 180 °C, aby byla pfipravena, az budete hotovi s pripravou.
Vejce rozklepnéte do Salku a rozslehejte se soli a parmezanem.
Polovinu tésta nalijte do 6 silikonovych kosickt na muffiny a poté do kazdého kosicku na muffiny pridejte
nakrajeny spenat, na kosticCky nakrajené houby a nastrouhany parmezan.
Zeleninu zalijte zbytkem tésta tak, aby Salky byly témér plné.
Vlozte koSicky na muffiny do trouby a pecte 20-25 minut.

Vychutnejte si muffiny, dokud jsou jesté teplé, nebo je ochladte a zabalte do vzduchotésného sacku nebo

nadoby. Vydrzi tak az 3 dny.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
149 kalorii, 16 g tuku, 3 g sacharid(, 21,5 g bilkovin.




LANINO MATCHA
SMOOTHIE

Jedno z oblibenych smoothie nasich trenérd. Je
husté, plné antioxidantud a udrzi vas soustifedéné a

produktivni.

SLOZENI:
100 ml lehkého kokosového mléka
11zicka prasku matcha
1Salek Cerstvého Spenatu
50 g bortvek
20 mandli
11zicka Inénych seminek
200 ml vody
Stevia podle chuti

PRIPRAVA:
Vlozte vsechny ingredience do mixéru a rozmixujte dohladka. Pokud vas mixér neni dostatecnée vykonny,

nechte mandle 10 minut namocené.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
249,7 kalorii, 17,9 g tuku, 8,6 g sacharidy, 7,6 g bilkovin.




LANINO SMOOTHIE S AVOKADEM
A KOKOSEM

Skutecné keto smoothie s nizkym obsahem sacharidu
a vysokym obsahem vlakniny a tuku. Idealni, kdyz se

chcete citit déle syti.

SLOZENI:
1/2 avokada
150 g kokosového mléka
11zicka kokosové mouky
1/2 stifedné velké okurky
11zicka zazvoru
1/2 1zicky kurkumy

11zicka citronové stavy

PRIPRAVA:

Vlozte vSechny ingredience do mixéru a mixujte 30 sekund.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
173,4 kalorii, 13,9 g tuku, 5,5 g sacharidd, 2,8 g bilkovin.




PRILOHY A SVACINY
RECEPTY



SVACINA
PRILOHA

OPECENA
CIZRNA

Pikantni svacCinka plna bilkovin, vlakniny a Cisté

lahodnosti. Uzijte si ji teplou nebo vychlazenou.

SLOZEN:I:
1 plechovka cizrny
11zicka kokosového oleje
sual
Cesnekova sul
Paprika
Pepfr

Kajensky pepr (volitelné)

PRIPRAVA:
Predehrejte troubu na 230 °C. Cizrnu scedte a osuste papirovou utérkou, aby Uplné uschla.
Vlozte ji do misky, pridejte kokosovy olej a ochutte soli, Eesnekovou soli, peprem, paprikou a kajenskym peprem.
Rozlozte na plech a pecte 20 az 40 minut, dokud nezhoustne a nebude kfupat. Abyste se vyhnuli spaleni,

sledujte nékolik poslednich minut peclive.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
109 kalorii, 3 g tuku, 11,7 g sacharidd, 5,1 g bilkovin.




SVACINA
PRILOHA

STOUCHANY
KVETAK

Mate radi bramborovou kasi? Pak musite tuto nizko-

sacharidovou alternativu vyzkouset!

SLOZENI:
1/4 stfedné velkého kvétaku
sal
Pepr
Suseny cesnek

11Zice feckého jogurtu

PRIPRAVA:

Varte rdzicky kvétaku ve slané vodé po dobu 10 minut nebo dokud nezmékne. Zcedte, ale nechejte si trochu
kvétakového vyvaru na pozdéji. Rozmackejte mackadlem na brambory (mdzete také pouzit kuchynsky robot

nebo mixér — v zavislosti na preferovanou konzistenci). Pfidejte jogurt, sul, pepft a cesnek a zamichejte.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
51,2 kalorii, 2,1 g tuku, 3,4 g sacharidy, 3,2 g bilkovin.




SVACINA

PRILOHA

AVOKADOVY HUMMUS SE
ZELENINOU

Vynikajici nizko-sacharidova varianta popularniho dipu

ze Stredniho vychodu.

SLOZEN:I:
1zralé avokado
200 g cizrny, v konzerveée
11zicka suSeného Cesneku
11zicka susené cibule
1/2 1zicky chili prasku
2 Spetky soli
11Zice olivového oleje
120 ml cizrnoveé vody
Zelenina k namaceni: okurka, mrkev a celer (tolik,

kolik chcete)

PRIPRAVA:
Vlozte vsechny ingredience kromé avokada do mixéru a mixujte, dokud neziskate jemnou pastu.
Pridejte duzinu z avokada a znovu promichejte.
Podle chuti osolte a v pripadé potreby pridejte vodu.

MUzZete také servirovat s nasekanou petrzelkou nebo koriandrem.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
107,8 kalorii, 6,5 g tuku, 6,8 g sacharid(, 3,1 g bilkovin.




PRILOHA

CESNEKOVO-PARMAZANOVY
SPENAT

Idealni priloha pro steak, ryby nebo smazena vejce. Pro
lehké vegetarianskeé jidlo zkombinujte s kvetakovou

kasi.

SLOZENI:
3 Salky Cerstvého Spenatu nebo 18alek mrazeného
Spenatu
1 strouzek cesneku
2 |zice strouhaného parmezanu
2 1Zicky masla
sul
Mlety pepfr

Stevia (volitelng)

PRIPRAVA:
Na panvi rozpustime maslo a jemné na ném orestujeme cesnek, aby uvolnil vini. Pfiddme Spenat, stl a trochu
vody.
Varte 5 minut, sundejte ze sporaku a pridejte do néj pepr a parmezan.

Skvélé jako pfiloha nebo jako hlavni chod. Vynikajici s kfupavou slaninou!

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
169,3 kalorii, 11,8 g tuku, 3,9 g sacharidy, 10,7 g bilkovin.




OBED A VECERE
RECEPTY



GRILOVANE HOVEZIi A
ZELENINOVE SPizy

Klasické Spizy, které si mulzete pripravit predem do
prace na obéd nebo je prinést jako perfektni doplnék

ke grilovani.

SLOZENI:
11zice jable¢ného octa
2 IZice extra panenského olivového oleje
2 Izice horcice
2 1zicky suseného oregana
2 1Zicky suseného rozmarynu
2 strouzky cesneku, nakrajené na platky
1/2 1Zicky soli
1/2 1zicky mletého pepre
400 g hovézi svickové nakrajené na malé kousky
16 malych bilych ZampionG
16 cherry rajcat
1 mala paprika (jakékoli barvy), nakrajena na malé
kousky
1 stfedné velka cervena cibule

DOPORUCENA PRILOHA:
Kveétakova kase
Cuketovy salat
Zeleny fazolovy salat
Cesnekovo-parmezanovy $penat
Klasicky michany salat

PRIPRAVA:
Pro marinadu smichejte ocet, olej, hofcici, oregano, rozmaryn, Cesnek, stl a pepf v malé misce.
Maso nakrajejte a marinujte alespon 2 hodiny.
Kdyz je maso marinované, zcedte ho, nakrajejte houby, rajcata, papriku a cibuli a vytvorte Spizy.
Spizy grilujte nebo pecte, dokud se maso nepropece podle vasich predstav (asi 15 minut pro medium).

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
267 kalorii, 12 g tuku, 6,4 g sacharid; 32,7 g bilkovin.



SNIDANE

OBED

POHANKOVY SALAT

Vydatné jidlo, které muzete jist teplé i studené.
Pripravte si jej noc predem, vezméte si ho do prace
nebo na vylet. Nikdy nezklame!

SLOZENI:
1Salek varené pohanky
1/2 avokada
1/2 papriky
5 cherry rajcat
1/2 cibule (volitelng)
Citronova Stava
11zicka olivového oleje
Petrzel
Kurkuma
Oregano
Suseny Cesnek
sul
Pepfr

PRIPRAVA:
Uvarte pohanku a dejte ji stranou vychladnout.
Nakrajejte avokado, papriku, rajcata a cibuli a pridejte je do pohanky.
Pridejte citronovou Stavu, olivovy olej a bylinky.
Promichame a podavame

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
376,3 kalorii, 16,6 g tuku, 41,8 g sacharidd, 9,4 g bilkovin.




SALATOVY WRAP

Chutny a pohodlny zpUsob, jak dostat svou porci
zeleniny! Tento salatovy wrap je perfektnim obédem,

kdyz jste na cestach.

SLOZENI:
Celozrnna tortilla
4 platky kruti Sunky nebo chlazeného krltiho masa
Avokado
13alek salatu
4 |zice hummusu

2 Cajové Izicky sriracha

PRIPRAVA:
Hummus rozetrete na tortillu, pridejte salat a krGti salam.
Avokado rozkrojte na polovinu, vyjmeéte pecku a IziCkou ho vydloubnéte ze slupky. Nakrajejte ho na platky a
pridejte do tortily.
Pouzijte chilli omacku dle chuti a tortilu pevné zabalte.

Rozdélte se nebo si nechejte polovinu tortily na veceri nebo druhy den.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
306,7 kalorii, 16,6 g tuku, 18,6 g sacharidu, 15,9 g bilkovin.




PRAZENA KVETAKOVA RYZE

Chutna alternativa smazené ryze s nizkym obsahem
sacharidl. Nasledujte tento recept nebo si s nim

pohrajte. Skvelé jidlo pro pouziti toho, co zbylo v lednici.

SLOZENI:
1/2 stiedné velké hlavy kvétdku (Cerstvé)
11zice sezamového oleje (nebo kokosovéeho oleje)
1 mald mrkev na kosticky
1 rozmackany strouzek cesneku
50 g mrazeného edamame
1/2 1zicky zdzvorového prasku
11zicka Cesnekového prasku
sual
Pepr
1/2 1zi¢ky chili kofeni (dle chuti)
1rozslehané vejce
2 |Zice tamari omacky (nebo séjové omacky s nizkym
obsahem sodiku)

3 nasekané zelené cibule

PRIPRAVA:
Pridejte kvétak do kuchynského robotu a pulzujte, dokud kvétak nebude pripominat malou ryzi. Dejte stranou.
Zahrejeme 1 polévkovou lzici sezamového oleje ve velké panvi nebo wok panvi na stfedné nizkou teplotu.
Pridejte mrkev a Cesnek a za stalého michani opékejte asi 5 minut. Do panve pridejte kvétak, edamame a zbyly
sezamovy olej.
Pridejte koreni a rychle smazte, aby se kvétak uvaril do mékka.
Uprostred udélejte misto, snizte teplotu a pridejte vejce. Michejte jemné a nepretrzité, dokud nejsou vejce plné
uvarena.

Vmichejte sojovou omacku a zelenou cibuli a posypte sezamovymi seminky tésné pred podavanim.

TIP PRO VEGANY:

Misto vajec pouzijte michané tofu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCE:
202,7 kalorii, 11,3 g tuku, 8,2 g sacharidu, 13,7 g bilkovin.




OBED
SALAT
VECERE

SYROVA GRILOVANA ZELENINA

SLOZENI:
1 stfedné velka cuketa
1 stfedné velkeé rajce
1velka Cervena paprika
1 stfredné velka cibule
1 maly lilek
11zicka Cesnekového prasku
11zicka cibulového prasku
sal
Chilli prasek
2 |Zice strouhaného parmezanu

11zicka kokosového oleje

DOPORUCENA PRILOHA:

Syrova zelenina Pimiento
Grilovany losos

Konzervované sardinky

PRIPRAVA:
Nakrajime zeleninu podle svych preferenci, dochutime rozpusténym kokosovym olejem, soli, chilli, Cesnekem a
cibulkou a dobre promichame.
Vlozime zeleninu na plech vylozenym pecicim papirem a vlozime do predehraté trouby — na maximalni teplotu,
Vv nastaveni grilu.
PeCeme 25-35 minut, pokud zelenina hnédne prilis rychle, jemneé ji promichame.
Vyjmeme podnos z trouby, vlozime zeleninu do misy a smichame s parmazanem.

Podavame jako prilohu nebo si ji vychutname samostatné.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
209,7 kalorii, 5,9 g tuku, 25,5 g sacharidy, 8,4 g bilkovin.




OBED
SALAT
VECERE

LANIN TUNAKOVY SALAT

Oblibené naseho trenéra, kdyz je ve spéchu. Je
krémova, s vysokym obsahem vlakniny, zasyti a osveézi.

Co by to bylo za zivot bez dobrého tunakového salatu?

SLOZENI:
120 g konzervovaného tunaka
50 ml jogurtu (na zalivku)
2 hrsti salatu
1 mala nasekana cCervena cibule
1 mala strouhana mrkev
1/2 malé okurky
3 cherry rajcata

Spetka soli

PRIPRAVA:
Vyprazdnéte plechovku tunaka a postavte ji stranou.
Salat a zeleninu omyjeme a nakrajime, smichame s jogurtem a soli a navrch dame tunaka.
Pro extra chut mUzete pridat zalivku z balzamikového octa.

Tip: Pokud jste na keto dieté, nahradte mrkev olivami a jogurt olivovym olejem.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
355,3 kalorii, 40,8 g bilkovin, 15,9 g sacharidu, 12,2 g tuku.




MICHANE TOFU SE SPENATEM

Veganska verze michanych vajicek, ktera ma spoustu

bilkovin a chuti.

SLOZEN:I:
200 g tofu, scezeného a suseného
2 Salky Cerstvého Spenatu
11zice olivového oleje
11zicka Cesnekového prasku
11zicka cibulového prasku
sual
Mlety Cerny pepfr

1/2 €ajové 1zicky kurkumy

PRIPRAVA:
Oplachneme tofu, vytla¢ime z néj vodu a zabalime ho do papirovych ru¢nikld. Polozime jej na talif, a na néj
lehce pritlacime dreveéné prkynko a nechame absorbovat zbyvajici vodu do rucniku.
Zahrejeme paney, nalijeme na ni olivovy olej a rozmackame tofu tak, aby vypadalo jako michana vejce.
Dochutime soli, Cernym peprem, cesnekem a cibulkou a dobre promichame.
Pridame Spenat a kurkumu a prikryjeme.
Nechame dusit minutu nebo dve.

Podavame teplé.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
2249 kalorii, 15,7 g tuku, 13 g sacharidy, 18,7 g bilkovin.




PRILOHA
VECERE

CUKETOVY SALAT

Lehky salat, ktery je dobry teply i studeny. Jednoduch3,

ale chutnd priloha ke steakGm.

SLOZEN:I:

1 velka cuketa

1jarni cibulka

11zice horcice

11zice reckého jogurtu
11zicka octa

11zicka olivového oleje
Cerny pepf

Morska sul

PRIPRAVA:
Umyjte a nasekejte cuketu na tloustku 1 prstu.
Varte v centimetru vody, dokud nezmékne, a poté jej dobre zcedte.
Ochladte a promichejte v misce s nakrajenymi cibulkami, hofcCici, jogurtem, octem, olejem a korfenim.

Tip: Navrch posypte opecena slunecnicova seminka nebo kfupavou slaninu, chcete-li, aby bylo jidlo syté&jsi.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
14,3 kalorii, 7,5 g tuku, 6,3 g sacharid(, 4,6 g bilkovin.




KURECi KARBANATKY S
RAJCATOVOU OMACKOU

Italska klasika s nizkym obsahem kalorii, kterou si zamilujete do tortil,

sendvicl, do zoodles nebo jako hlavni jidlo.

SLOZENI: Masové koule:

Marinarska omacka - 500 g mletych kurecich prsou
11zicka olivového oleje - 1velké vejce
1/2 zluté cibule nakrajené na - 50 g strouhaného parmazanu
kostiCky - 30 g strouhanky
3 mleté strouzky Cesneku - 2 strouzky mletého Cesneku
250 g drcenych rajcat - 1lzicka suSseného oregana
100 g rajcatoveho protlaku - 1/2 1Zicky soli

2 1Zicky suseného oregana

2 1ZiCky susené bazalky Tipy na prilohy:

11zicka soli - Kvétakova kase

1/4 1zicky mletého pepfe - Dusena brokolice

150 ml vody - Zoodles
PRIPRAVA:

Marinarska omacka
Pridejte do hrnce olivovy olej a zahrejte ho na stfedné vysokou teplotu a orestujte cibuli do zlatova.
Pridejte Cesnek a michejte po dobu 30 sekund tak, aby se uvolnilo jeho aroma.

Pridejte zbyvajici ingredience, dobre promichejte a varte na mirném ohni po dobu 20 minut.

Masové koule
Troubu predehrejte na 180 °C.
Pridejte vSsechny prisady do misy a michejte, dokud nebudou rovhomeérne spojeny.
Kureci smés rozvalime na 12 masovych kulicek stejné velikosti a vlozime do litinového plechu.
Pridejte trochu vody, pfikryjte, snizte teplotu na minimum a nechte péct po dobu 20 minut.
Poté vyjmeéte masové koule z trouby, vlozte je do omacky a varte dalsich 5 minut, aby se chuté spojily.

Podavejte se Stouchanym kvétakem nebo je viozte do tortily. Budou vynikajici na jakykoliv zpusob!

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
14,3 kalorii, 7,5 g tuku, 6,3 g sacharid(, 4,6 g bilkovin.



LANINY KREVETOVE
COURGETTI

Cuketové nudle se slanymi krevetami. Tuto verzi
nizkotucnych téstovin z morskych plodd si zamilujete.

Schvéaleno nasi trenérkou Lanou!

SLOZENI:
1 stfedni cuketa, oloupana
1/2 1zi¢ky soli
11Zice extra panenského olivového oleje
11zice mletého Cesneku
150 g oloupanych surovych krevet
11Zice citronové stavy
1/2 hrsti nasekané cerstvé petrzelky
1/4 Eajové 1zicky mletého pepre

2 |Zice strouhaného parmazanu

Kousky citronu k podavani

PRIPRAVA:
Pomoci spiralového krajece zeleniny nebo skrabky na zeleninu nakrajejte cuketu podélné na dlouhé tenké
prameny nebo prouzky.
Cuketové nudle dejte do cedniku a promichejte s ¥ |zicky soli. Nechte ulezet asi 20 minut, poté jemné
vymackejte prebytecnou vodu.
Mezitim na stfedni panvi rozehrejte 1 1zici oleje na velké panvi. Pridejte nasekany Cesnek a michejte 30 sekund.
Opatrné pridejte trochu vody a privedte k varu.
Pridejte krevety a za stalého michani varte, dokud krevety nevypadaji rGzove.
Sundejte z plotynky a pridejte citronovou Stavu, petrzel, pepr a zbylou Y4 Izicky soli; promichejte, aby se vse
spojilo.
Prendejte do velké misy a dejte stranou.
Na panvi rozehrejte na stfredné velkém plameni zbyvajici 1 I1zici oleje. Pridejte cuketu a jemné promichejte,
dokud nebude horka, asi minutu.
Cuketu zalijte krevetovou smési a jemné promichejte.

Podavejte posypané parmazanem a vymackanou citronovou stavou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
399,2 kalorii, 11,3 g sacharidy, 40,8 g bilkovin, 20,2 g tuku.




DETOX
POLEVKA

Lehka a lahodna polévka, ktera vas vzdy vrati na
spravnou cestu. Je perfektni jako lehka vecere nebo
jako jidlo navic, pokud se citite vybiravé, ale nechcete

prerusit svUj pokrok.

SLOZENI:
1 mala cibule
4 53lky Spenatu - Cerstvého nebo zmrazeného
4 |zice hrasku - zmrazeného
Hrst petrzelky
1tyCinka rapikatého celeru
2 strouzky cesneku
11zice kokosového oleje
sul
Mlety Cerny pepfr

Kousky citronu k podavani

PRIPRAVA:
Nakrajejte cibuli a prazte ji na kokosovém oleji do zlatova.
Pridejte drceny Cesnek, celer, hrasek a Spenat a koreni, nékolikrat zamichejte a pridejte vrouci vodu.
Varte 5az 10 minut.
Podavejte teplé, ulozena v lednici vydrzi az 4 dny.
Tip: Aby byla polévka sytéjsi, pridejte 1 polévkovou Izici zakysané smetany nebo Izici ryzového krému jako

veganskou alternativu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
109 kalorii, 3,3 g bilkovin, 6,5 g sacharidd, 7,1 g tuku.




KVETAKOVY TOAST

Nizkotucny toast si mUzete vychutnat tak, jak je, nebo
pridat smetanovy syr a Sunku nebo okurku a uzeného

lososa.

SLOZENI:
500 g rGzicek kvétaku
100 g strouhaného syra Cheddar
2 velka vejce, rozslehana
1/4 1zicky mletého pepfe
1/8 1Zi¢ky soli

PRIPRAVA:
Troubu predehrejte na 200 °C a jeden velky plech vylozte pecCicim papirem.
Kvétak dejte do kuchynského robotu a nékolikrat promichejte, dokud nebude mit kvetak priblizné konzistenci
ryze.
Vlozte do misy vhodné do mikrovinné trouby a dejte na 3 minuty do mikrovinné trouby. Poté nechte trochu
vychladnout.
Uvareny kvétak nyni polozte na Cistou kuchynskou utérku a vyzdimejte prebytecnou vihkost. Poté ho vlozte zpét
do misy a promichejte se syrem, vejci a korenim.
Smeés rozdélte na 8 Casti a dejte je na pekac. Vytvorte 4 karfiolové placi¢ky nebo toasty.
Pecte, dokud nejsou toasty hnédé a kfupave po okrajich, 1520 minut.

Tip: Jakmile jsou toasty vychladlé, Ize je dat do vzduchotésné nadoby a uchovavat v mrazaku az 3 mésice.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
175 kalorii, 11 g bilkovin, 8 g sacharid(, 11 g tuku




SALAT ZE ZELENYMI FAZOLKAMI

Prekvapivé syty a lahodny salat, ktery si mUzete

vychutnat teply nebo chlazeny a je hotovy za 15 minut.

SLOZEN:I:
2 Salky zelenych fazoli
1 mala cibule
5 cherry rajcat
1 vajicko natvrdo
11Zice zalivky z olivového oleje a jable¢ného octa
Cerny pepf
sual

PRIPRAVA:
Umyjte a pripravte zelené fazolky a varte je ve slané vodé, dokud nezmeéknou.

Zcedte a nechejte vychladnout, smichejte je se zbytkem ingredienci.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
2711 kalorii, 13,6 g tuku, 20,4 g sacharidd, 11,8 g bilkovin.




SALAT SE SARDINKAMI

Sardinky jsou jednou z nejzdraveéjsich ryb. Maji nizky
obsah rtuti, jsou plné Omega 3 a bohaté na vapnik,

pokud konzumujete i jejich kosti.

SLOZENI:
1 plechovka sardinek bez nalevu
2 Salky salatu
1/3 stfedné velké cukety
1/3 stfedné velké papriky
11zice olivového oleje
11Zice jable¢ného octa
1 strouzek nasekaného cesneku
6 Cernych oliv

sual

PRIPRAVA:
Sardinky scedime a dame stranou.
Umyjte a nakrajejte zeleninu, smichejte ji s dresinkem a podavejte se sardinkami nahore.

Vejce uvarené natvrdo je skvélym doplnkem, pokud mate velky hlad nebo chcete zvysit obsah bilkovin v salatu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
375,7 kalorii, 27 g tuku, 6 g sacharidy, 25 g bilkovin.




MASOVE KOULE
SE SYREM PIMIENTO

Pokud mate radi masoveé kulicky, tohle bude néco pro vas. Jsou syrove,

pikantni a hodi se skvéle do salatu.

SLOZENI: Masové koule:
Syr Pimiento: - 150 g mletého hovéziho masa
2 |Zice majonézy - Tvejce
1jalapefo (Cerstvé nebo . Sul
nakladané) - Mlety Cerny pepr
1/2 1zicky paprikového prasku - 1lzice kokosového oleje
nebo chilli
1/2 |zice dijonské hofcice Tipy na prilohy:
1/2 $petky kajenského pepre . Recky salat
25 g strouhaného syra Cedar - Cuketovy salat
Sul . Zeleny fazolovy salat

Cesnekovo-parmezanovy $penat
Klasicky michany salat

Dusena brokolice

PRIPRAVA:
Zacnéte smichanim vsech ingredienci pro syr pimiento ve velké mise. Pridejte mleté hovézi maso a vejce.
Michejte drfevénou |Zici nebo pouzijte ruce.
Sul, pepr a tymian podle chuti
Vytvarujte velké masoveé kulicky a smazte je na kokosovém oleji na mirném ohni, dokud nejsou radné propeceny.

Podavejte s prilohou dle vaseho vybeéru.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
442 6 kalorii, 36,3 tuku, 1,5 g sacharidy, 44,2 g bilkovin.



RECKY SALAT

Jeden z nejoblibengjsich salatl na sveté. PouZijte jej
jako prilohu nebo k vecefi — nic tim

nezkazite.

SLOZENI:
200 g zralych rajcat
13alek salatu
8 Cernych oliv
1stredné velka zelena paprika
100 g syru feta
sual
Cerny mlety pepf
11zice jable¢ného octa

2 |Zice olivového oleje

1/2 1zicky sudeného oregana
1/2 malé cibule

11Zice Cerstvé petrzelky

PRIPRAVA:

Nakrajejte zeleninu a syr na malé kostky a promichejte, aby se chuté spojily. Pridejte koreni dle chuti.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
312,4 kalorii; 26,2 g tuku, 8,8 g sacharidd; 9,2 g bilkovin.




KURE S BAZALKOVYM PESTEM
A ZELENINOU

Jednoduché, chutné a vse, co potrebujete, je jedna
panev! MUze poslouzit jako chutna vecere a zaroven si

uzit chlazené zbytky jako obéd pristi den.

SLOZENI:
11Zice olivového oleje
4 kureci stehna, vykosténa a bez klze, nakrajend na
platky
200 g chrestu, ofezany a rozfezany na polovinu,
pokud je velky
2 |Zice bazalkového pesta

6 cherry rajcat, rozpUlenych

PRIPRAVA:
Zahrejte velkou panev na stredni teplotu, pridejte olivovy olej, pridejte nakrajena kureci stehna.
Kure osolte, pridejte polovinu nakrajenych rajcat a vSe varte na mirném ohni po dobu 5-10 minut. Nékolikrat maso
otocte, aby se rovnomeérné propeklo.
Vyndame kure z panve a pridame na jesté mastny povrch chrest.
Ochutime ho a vafime asi 2 minuty, poté prfidame zbytek nakrajenych rajc¢at — lehce je zmackneme, aby se
uvolnila stava.
Varime dalsi 2 minuty, pridame kure a dusime ho na mirném ohni po dobu 5 minut.
Odstavime panev ze sporaku, pridame do ni pesto a dobfe promichame.

Podavejte jeste horkeé.

TIPY NA PRILOHY:
Courgetti

Kvétakova kase

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
402,3 kalorii, 22,3 g tuku, 4,2 g sacharidd, 43,5 g bilkovin.




SPENATOVO-SLANINOVY QUICHE
BEZ KRUSTY

Nizkosacharidové komfortni jidlo, které si mUzete
prinést na vecirky, pfipravit ho pfredem na cestu nebo si

ho vychutnat se sklenkou c¢erveného vina.

SLOZENI:
3vejce
1 mala cibule
1/2 8alku nakrajeného syru brie
2 Salky Cerstvého Spenatu
4 platky slaniny
2/3 salku plnotu¢né smetany
1 strouzek Cesneku
11zicka kokosového oleje
sal

Mlety Cerny pepfr

PRIPRAVA:
Spenat umyjte a dobfe zcedte.
Zahrejte panev a rozpustte v ni kokosovy olej.
Pridejte jemné nakrajenou cibuli a Spetku soli a michejte do zlatova.
Pridejte drceny Cesnek a Spenat a minutu michejte.
Nakonec pridejte 1/4 salku vody a varite, dokud se nevypafi. Dejte stranou vychladnout.
Béhem ¢ekani na vychladnuti Spenatu si mUzZete pripravit tésticko. Rozslehejte smetanu, sdl, pepf a vejce do
jemného tekutého tésta.
Pfedehfejte troubu na 200-220 °C, vymazte plech olejem a nalejte do né&j 1/4 tésta.
Nasekejte brie a smazenou slaninu a zamichejte do Spenatu.
Nyni vloZte do zasobniku Spendtovou smés a jemné ji zatlacte doll, abyste ziskali plochy vrch.
Spenat rozetfete, abyste vytvorili malé dirky a vie polijte zbytkem tésta.
Trochu s plechem zatrepejte, abyste se ujistili, ze tésto zaplni vsechna prazdna mista a vlozte jej do trouby.
Pecte 35 minut nebo dokud neni hotovo. Kontolujte paratkem zda je smés hotova.
Pred podavanim nechte alespon 25 minut vychladnout.

Podavejte se salatem nebo si ho vychutnejte samotny.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
4075 kalorif, 35,7 g tuku, 4,7 g sacharid(, 16,5 g bilkovin.




KURECIi SALATOVE
WRAPY

Lehka verze kureciho wrapu, ktera ma méné nez8g
sacharidy, ale je bohatd na bilkoviny a zdravé tuky —

velmi dobre zasyti!

SLOZENI:
8 krajnich listl salatu
8 platkl nakrajenych krdtich prsou
1/2 malé okurky
8 cherry rajcat
2 IZice majonézy
1/2 avokada

2 vejce natvrdo

PRIPRAVA:

Listy salatu omyjte a osuste a polozte na sebe, aby vytvorily vétsi obal. Pokud s tim mate potize nebo je salat
prilis tvrdy na rolovani, pouzijte mensi listy jako sendvicové salky — jako tacos z tvrdych skorapek.
Vlozte prisady do listd, pevné je stocCte a vloZte do plastové nddoby, pokud chcete vzit s sebou na obéd.

V lednici vydrzi jeden den.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
370 kalorii, 23,4 g tuku, 7,9 g sacharidu, 28,1 g bilkovin




KURECI SALAT

Dietni klasika, ktera vas naplni. Uspokoji touhu po
nezdravéem tézkém jidle, aniz by vas priprava unavila

nebo byste litovali, ze jste pfilis mnoho jedli.

SLOZENI:
4 Salky salatu
Kureci prsa bez klze
1 mala mrkev
1/2 8alku mozzarelly — nakrdjené na kosti¢ky
1 polévkova Izice dresinku z jablecného octa s
olivovym olejem

sal

PRIPRAVA:
Predehrejte troubu na 200 °C.
Kureci prsa omyjeme, okofenime a dame na plech vylozeny pecicim papirem.
Vlozime do trouby a peceme 25 minut nebo dokud neni hotovo.
Mezitim si pripravte salat, nastrouhejte mrkev a nakrajejte mozzarellu.
Smichejte zeleninu, dejte na ni kureci prsicka a mozzarellu a zlehka dosolte.

Servirujte ihned nebo vezméte s sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
531,4 kalorii, 30 g tuku, 7,7 g sacharidd, 53,8 g bilkovin




CUKETOVE PIZZA LODKY

Zdravé jidlo v prestrojeni. Na druhy den je stejné

chutné k obédu, jako kdyz ho snite Cerstvé z trouby.

SLOZEN:I:
1 stfedné velka cuketa
2 platky Ssunky i
2 IZice nasekané mozzarelly

6 Izic rajcatové omacky

PRIPRAVA:
Cuketu omyjeme a uprostied rozkrojime. Vydlabejte maso. Pulky nékolikrat popichejte vidlickou, posypte soli a
dejte je na plech, vyplnény pecicim papirem.
Vlozte je do trouby, a nechte péct pfri 200 °C priblizné 7 minut.
Zatimco se poloviny cukety pecou, smichejte cuketovou duzinu s nakrajenou sunkou a rajcatovou omackou.
Kdyz jsou poloviny cukety hotové, vyjméte je z trouby a naplfiite je smési. Zalijeme je mozzarellou.
Cuketoveé pizza lodicky viozte zpét do trouby, dokud se syr nerozpusti a lodicky nebudou vypadat zlatave.

Vyndejte je z trouby a nechte trochu vychladnout.

TIPY NA PRILOHY:
Zeleny fazolovy salat
Cesnekovo-parmezanovy $penat

Klasicky michany salat

VYZIVOVA HODNOTA / PORCI:
184,7 kalorii, tuky: 9,9 g, sacharidy: 7,5 g, bilkoviny: 15,5 g
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