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Stravovaci plan a
recepty na rychle
vysledky chudnutia

chutné | cenovo vyhodné | nizkosacharidova diéta



RANAJKY

OLOVRANT

OLOVRANT

VECERA

1. TYZDEN

P - Bielkoviny (g) NC - Sacharidy (g) F - Tuky (9)

Jahodové Zakladné Zakladné Jahodoveé Jahodoveé Jahodoveé Zakladné
proteinové smoothie smoothie proteinové proteinové proteinové smoothie
smoothie ZOBRAZIT ZOBRAZIT smoothie smoothie smoothie ZOBRAZIT
ZOBRAZIT RECEPT RECEPT ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT RECEPT
RECEPT RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 194.9 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 194.9 | Kcal 109.9
P 263 | P 41 | P 41 | P 263 | P 26 | P 263 | P 4.1
NC 7.6 | NC 5 | NC 5 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 7.6 | NC 5
F 53 | F 72 | F 72 | F 53 | F 53 | F 53 | F 7.2
Jablko so Jablko so 10 cherry Jablko so PecCeny Jablko so Jablko so
Skoricou Skoricou paradajok Skoricou cicer Skoricou Skoricou

so zelerom, ZOBRAZIT

solou & RECEPT

ciernym

korenim
Kcal 94.6 | Kcal 94.6 | Kcal 40.8 | Kcal 94.6 | Kcal 109.4 | Kcal 94.6 | Kcal 94.6
P 05 | P o5 | P 19 | P 05 | P 51| P o5 | P 0.5
NC 20.8 | NC 208 | € 54 | C 208 | € n7 | c 208 | € 20.8
F 03 | F 03 | F 04 | F 03 | F 3| F 03 | F 03
Grilované Pohankovy Salatova Pohankovy Grilované Prazena Grilovany
hovadzie a Salat tortila Salat hovadzie a karfiolova losos (150 g)
zeleninové ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT zeleninové ryza s hrn¢ekom
raznicis RECEPT RECEPT RECEPT raznici s ZOBRAZIT zelenej
karfiolovou karfiolovou RECEPT fazulky
kasou kasou
ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT
Kcal 124.7 | Kcal 376.3 | Kcal 306.7 | Kcal 376.3 | Kcal 318.2 | Kcal 202.7 | Kcal 316.8
P 5|p 9.4 | P 159 | P 9.4 | P 359 | P 137 | P 40.5
NC 9.8 | NC 41.8 | NC 18.6 | NC 41.8 | NC 9.8 | NC 82 | NC 5.9
F 141 | F 166 | F 166 | F 166 | F 141 | F N3 | F 12,5
Niekolko 10 cherry Peceny 10 cherry Niekolko Peceny Niekolko
kusov paradajok cicer paradajok kusov mrkvy cicer kusov mrkvy
mrkvy so zelerom, ZOBRAZIT so zelerom, + jogurtovo- ZOBRAZIT + jogurtovo-
+ jogurtovo- solou & RECEPT solou & horcicovy dip RECEPT horcicovy dip
horcicovy dip Ciernym Ciernym

korenim korenim

Kcal 124.7 | Kcal 40.8 | Kcal 109.4 | Kcal 40.8 | Kcal 124.7 | Kecal 109.4 | Kcal 124.7
P 5| P 19 | P 51| P 19 | P 5| P 51| P 5
NC 14.8 | NC 5.4 | NC 1.7 | NC 5.4 | NC 14.8 | NC .7 | NC 14.8
F 37 | F 04 | F 3| F 04 | F 37 | F 3| F 3.7
Karfiolova Lanin Karfiolova Zapecené Cuketovy Lanin Karfiolova
kasa tuniakovy kasa tofu so Salat tuniakovy kasa
+ Grilovana Salat + Grilovana Spenatom ZOBRAZIT Salat + Grilovana
zelenina ZOBRAZIT zelenina ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT zelenina
S0 syrom RECEPT S0 syrom RECEPT RECEPT S0 syrom
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 260.9 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9 | Kcal 224.9 | Kcal 1143 | Kcal 355.3 | Kcal 260.9
P ns | p 408 | P ns | p 187 | P 46 | P 408 | P ns
NC 289 | NC 159 | NC 28.9 | NC 34 | NC 6.3 | NC 159 | NC 28.9
F 8 | F 122 | F 8 | F 157 | F 75 | F 122 | F 8

V pripade velkého hladu: V receptoch mézete pokojne zvysit mnozstvo neskrobovej zeleniny.




RANAIJKY

OLOVRANT

OLOVRANT

VECERA

2. TYZDEN

P - Bielkoviny (g) C - Sacharidy (g) F - Tuky (9)

Lahka Zakladné Zakladné Vajec¢né Lahka Vajec¢né Zakladné
omeleta so smoothie smoothie muffiny omeleta so muffiny smoothie
Spenatom a ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT Spenatom a ZOBRAZIT ZOBRAZIT
parmezanom RECEPT RECEPT RECEPT parmezanom RECEPT RECEPT
ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT
Kcal 237 | Kcal 109.9 | Kcal 109.9 | Kcal 249 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 109.9
P 182 | P 41 | P 41 | P 215 | P 182 | P 215 | P 4.1
NC 33 | NC 5 | NC 5 | NC 3 | NC 33 | NC 3 | NC 5
F 159 | F 72 | F 72 | F 16 | F 159 | F 16 | F 7.2
Zelené jablko 2 lyzice Zelené jablko Jogurt + Zelené jablko 3 kyslé uhorky | 2lyzice
+35gsyra humusu +35gsyra 3 lyzice +35gsyra +35gsyra humusu
+ niekolko ¢ucoriedok + niekol'ko
kusov mrkvy kusov mrkvy
Kcal 219.6 | Kcal 116 | Kcal 219.6 | Kcal 125.8 | Kcal 219.6 | Kcal 164 | Kcal 116
P 9.2 | P 36 | P 92 | P 61 | P 9.2 | P 104 | P 3.6
NC 213 | NC 15 | NC 213 | NC 12 | NC 213 | NC 51 | NC 15
F 10 | F 3| F 10 | F 58 | F 10 | F 107 | F 3
Kuracie Pohankovy Kuracie Prazena Lanin Kuracie Lanine
masové gulky | Salat masové gulky | karfiolova tuniakovy masové gulky | cuketové
s paradajkou ZOBRAZIT s paradajkou ryza Salat s paradajkou rezance s
omackou + RECEPT omackou + ZOBRAZIT ZOBRAZIT omackou + krevetami
hrncek karfiolovou RECEPT RECEPT hrncek ZOBRAZIT
brokolice kasou brokolice RECEPT
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT
Kcal 3939 | Kcal 376.3 | Kcal 390.5 | Kcal 202.7 | Kcal 110.7 | Kcal 3939 | Kcal 399.2
P 494 | P 9.4 | P 488 | P 137 | P 408 | P 494 | P 40.8
NC 153 | NC 41.8 | NC 12.7 | NC 82 | NC 159 | NC 51 | NC ns3
F 124 | F 107 | F 138 | F n3 | F 122 | F 107 | F 20.2
3 lyzice 3 kyslé uhorky | 3lyzice 3 lyzice 3 lyzice 3lyzice 3 kyslé uhorky
humusu +35gsyra humusu humusu humusu humusu + 35 g syra
+ niekolko + niekolko + niekolko +10 cherry +10 cherry
kusov mrkvy kusov mrkvy kusov mrkvy paradajok paradajok
Kcal 143.6 | Kcal 164 | Kcal 143.6 | Kcal 143.6 | Kcal 110.7 | Kcal 110.7 | Kcal 164
P 47 | P 104 | P 47 | P 47 | P 48 | P 48 | P 10.4
NC 16.7 | NC 51 | NC 16.7 | NC 16.7 | NC 10.8 | NC 10.8 | NC 5.1
F 43 | F 107 | F 43 | F 43 | F 43 | F 43 | F 10.7
Detoxikacna Karfiolovy Salat zo Karfiolova Cuketovy Cuketovy Karfiolova
polievka toast + zelengj kasa Salat Salat kasa
(Spenatovo- 2 platky fazulky + Grilovana ZOBRAZIT ZOBRAZIT + Grilovana
hraskova morcacich ZOBRAZIT zelenina RECEPT RECEPT zelenina
polievka) pfs RECEPT SO syrom SO syrom
ZOBRAZIT + polovica ZOBRAZIT ZOBRAZIT
RECEPT papriky RECEPT RECEPT
ZOBRAZIT
RECEPT
Kcal 109 | Kcal 238.4 | Kcal 2711 | Kcal 260.9 | Kcal 143 | Kcal M43 | Kcal 260.9
P 33 | P 212 | P ns | p ns | p 46 | P 46 | P ns
NC 65 | NC 6.3 | NC 20.4 | NC 28.9 | NC 6.3 | NC 6.3 | NC 28.9
F 71 | F 13 | F 136 | F 8 | F 75 | F 75 | F 8

V pripade velkého hladu: V receptoch mdzete pokojne zvysit mnozstvo neskrobovej zeleniny.




RANAIJKY

OLOVRANT

OLOVRANT

VECERA

3. TYZDEN

P - Bielkoviny (g) NC - Sacharidy (g) F - Tuky (9)

Lahka Avokadové Lahka Vajecné Grécky Lanine Grécky
omeleta so vajickové omeleta so muffiny jogurt s matcha jogurt s
Spendtom a lodicky Spendtom a ZOBRAZIT 1lyzicou lanu smoothie 1lyZicou lanu
parmezanom | ZOBRAZIT parmezanom | RECEPT ZOBRAZIT
ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT RECEPT
RECEPT RECEPT
Kcal 237 | Kcal 182 | Kcal 237 | Kcal 249 | Kcal 235.3 | Kcal 249.7 | Kcal 2353
P 182 | P 7| P 182 | P 215 | P 74 | P 76 | P 7.4
NC 33 | NC 1.8 | NC 33 | NC 3 | NC 6.8 | NC 8.6 | NC 6.8
F 159 | F 33 | F 159 | F 16 | F 193 | F 179 | F 19.3
Avokadové 1 polievkova Avokadove Mala Avokadové Mala Mala
platky lyzica platky uhorka s avo platky uhorka s avo uhorka s avo
(polovica) so arasidového (polovica) so humusom (polovica) so humusom humusom
sezamovymi masla sezamovymi sezamovymi
semiackami semiackami semiackami
(1 polievkova (1 polievkova (1 polievkova
lyzica) lyzica) lyzica)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 165.1 | Kcal 156 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 29 | P 57 | P 29 | P 57 | P 5.7
NC 23 | NC 2.6 | NC 23 | NC 14 | NC 23 | NC 14 | NC 14
F 149 | F 83 | F 149 | F 66 | F 149 | F 66 | F 6.6
Salat so Masoveé fasirky | Grécky Salat Salatova Lanin Pesto Crilované
sardinkami z Pimiento ZOBRAZIT tortila tuniakovy kura hovadzie a
ZOBRAZIT syras RECEPT ZOBRAZIT Salat so zeleninou zeleninové
RECEPT karfiolovou RECEPT ZOBRAZIT ZOBRAZIT raznici
kasou RECEPT RECEPT + Cesnakovo-
ZOBRAZIT pa rmeza novy
RECEPT Spenat
ZOBRAZIT
RECEPT
Kcal 375.7 | Kcal 493 | Kcal 312.4 | Kcal 306.7 | Kcal 355.9 | Kcal 4023 | Kcal 267
P 25 | P 284 | P 92 | P 159 | P 408 | P 435 | P 327
NC 6 | NC 49 | NC 8.8 | NC 18.6 | NC 159 | NC 42 | NC 6.4
F 27 | F 384 | F 262 | F 166 | F 122 | F 223 | F 12
1 polievkova 3 kyslé uhorky | Konzerva Hrst oliv 3 kyslé uhorky | 1polievkova 3 kyslé uhorky
lyzica +35gsyra susenych +35gsyra lyzica + 35 g syra
arasidového sardiniek arasidového
masla masla
Kcal 2711 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 164
P ns | p 107 | P 227 | P 03 | P 104 | P 36 | P 10.4
NC 20.4 | NC 51 | NC 0 | NC 1.2 | NC 51 | NC 2.8 | NC 5.1
F 136 | F 107 | F 105 | F 43 | F 107 | F 83 | F 10.7
Salat zo Grilovana Salat zo L'ahky Cuketovy Detoxikaéna Cuketovy
zelenej zelenina zelengj Spenato- Salat +1 polievka Salat +1
fazulky So syrom + fazulky _ vo-slaninovy polievkova (Spenatovo- polievkova
ZOBRAZIT 2 platky ZOBRAZIT quiche lyZica hraskova lyzica
RECEPT slaniny RECEPT ZOBRAZIT slnecnicovych | polievka) slnecnicovych
ZOBRAZIT RECEPT semienok ZOBRAZIT semienok
RECEPT ZOBRAZIT RECEPT ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT
Kcal 2711 | Kcal 284.6 | Kcal 2711 | Kcal 407.5 | Kcal 165.4 | Kcal 109 | Kcal 165.4
P ns | p 138 | P ns | p 165 | P 64 | P 33 | P 6.4
NC 20.4 | NC 258 | NC 20.4 | NC 47 | NC 7.3 | NC 6.5 | NC 73
F 136 | F N5 | F 136 | F 357 | F 12 | F 71 | F 12

V pripade velkého hladu: V receptoch mdzete pokojne zvysit mnozstvo neskrobovej zeleniny.




RANAIJKY

OLOVRANT

OLOVRANT

VECERA

4. TYZDEN

P - Bielkoviny (g) NC - Sacharidy (g) F - Tuky (9)

Grécky Avokadové Lanine Avokadové Lahka Lanine Grécky
jogurt s vajickové avo CoCco vajickové omeleta so avo CoCo jogurt s
1lyZicou lanu lodicky smoothie lodiCky Spenatom a smoothie 1lyZicou lanu
ZOBRAZIT ZOBRAZIT ZOBRAZIT parmezanom | ZOBRAZIT
RECEPT RECEPT RECEPT ZOBRAZIT RECEPT
RECEPT
Kcal 235.3 | Kcal 182 | Kcal 173.4 | Kcal 182 | Kecal 237 | Kcal 173.4 | Kcal 2353
P 74 | P 7| P 28 | P 7| P 182 | P 28 | P 7.4
NC 6.8 | NC 1.8 | NC 55 | NC 1.8 | NC 33 | NC 55 | NC 6.8
F 193 | F 33 | F 139 | F 33 | F 159 | F 139 | F 19.3
Avokadové 1 polievkova 3 kyslé uhorky | 1polievkova Avokadové 1 polievkova Mala
platky lyzica +35gsyra lyzica platky lyzica uhorka s avo
(polovica) so arasidového arasidového (polovica) so arasidového humusom
sezamovymi masla masla sezamovymi masla
semiackami semiackami
(1 polievkova (1 polievkova
lyzica) lyzica)
Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 164 | Kcal 96.4 | Kcal 165.1 | Kcal 96.4 | Kcal 156
P 29 | P 36 | P 104 | P 36 | P 29 | P 36 | P 5.7
NC 23 | NC 2.8 | NC 51 | NC 2.8 | NC 23 | NC 2.8 | NC 14
F 149 | F 83 | F 107 | F 83 | F 149 | F 83 | F 6.6
Salatové Salatové Grécky Salat BBQ Salatové Kuraci Grilované
wrapy wrapy ZOBRAZIT kuracie wrapy Salat hovadzie a
s kuracim s kuracim RECEPT kridla s kuracim ZOBRAZIT zeleninové
masom masom (2) a masom RECEPT raznici
ZOBRAZIT ZOBRAZIT kapustovy ZOBRAZIT + miegana
RECEPT RECEPT salat (1/2 RECEPT B A S
pohara) olivovym
olejom a
jablénym
octom
ZOBRAZIT
RECEPT
Kcal 370 | Kcal 370 | Kcal 312.4 | Kcal 4542 | Kcal 370 | Kcal 531.4 | Kcal 405.6
P 281 | P 281 | P 9.2 | P 249 | P 281 | P 538 | P 34.2
NC 7.9 | NC 7.9 | NC 8.8 | NC 53 | NC 7.9 | NC 7.7 | NC 8.3
F 234 | F 234 | F 262 | F 368 | F 234 | F 30 | F 25.6
3 kyslé uhorky | 3 kyslé uhorky | Konzerva Hrst oliv 1 polievkova Hrst oliv 3 kyslé uhorky
+35gsyra +35gsyra susenych lyzica + 35 g syra
sardiniek arasidového
masla
Kcal 164 | Kcal 164 | Kcal 1914 | Kcal 46 | Kcal 96.4 | Kcal 46 | Kcal 164
P 104 | P 104 | P 227 | P 03 | P 38 | P 03 | P 10.4
NC 51 | NC 51 | NC 0 | NC 1.2 | NC 41 | NC 1.2 | NC c5.1
F 107 | F 107 | F 105 | F 43 | F 208 | F 43 | F 10.7
Velkd misa Cuketovy Cuketové Lahky Velkd misa Cuketovy Avokadové
zeleného Salat + pizza lodicky Spenato- zeleného Salat +1 vajickové
Saldtu s 2 platky ZOBRAZIT vo-slaninovy Saldtu s polievkova lodicky
polievkovou slaniny RECEPT quiche polievkovou lyZica ZOBRAZIT
lyZicou ZOBRAZIT ZOBRAZIT lyZicou slne¢nicovych | RECEPT
slne€nicovych RECEPT RECEPT slnecCnicovych | semienok
semien. semien. ZOBRAZIT
Olivovy olej a Olivovy olej a RECEPT
jabl¢ny ocot jabl&ny ocot
Kcal 216.4 | Kcal 189.2 | Kcal 184.7 | Kcal 3925 | Kcal 216 | Kcal 165.4 | Kcal 182
P 38 | P 10| P 155 | P 165 | P 38 | P 64 | P 7
NC 41 | NC 6.6 | NC 7.5 | NC 44 | NC 41 | NC 73 | NC 1.8
F 208 | F 131 | F 99 | F 322 | F 208 | F 12 | F 33

V pripade velkého hladu: V receptoch mdzete pokojne zvysit mnozstvo neskrobovej zeleniny.




RANAJKOVE
RECEPTY



JAHODOVE PROTEINOVE
SMOOTHIE

Osviezujuce lahké smoothie, ktoré

vas zasyti.

Ingrediencie:
1 odmerka proteinového prasku
4 mrazené jahody
5 mandli
1 Cajova lyzicka chia semienok
3 dl vody

PRIPRAVA:
Vlozte vsetky ingrediencie do mixéra a mixujte 60 sekund. Ak vas mixér nie je dostatoCne vykonny, pred
mixovanim ovocie rozmrazte.

Vypite hned alebo si ho vezmite so sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
109,9 kaldrii, 7,2 g tuku, 5 g sacharidov, 4,1 g bielkovin.

VEGANSKY TIP:

Na pripravu rastlinnej verzie receptu pouzite vegansky proteinovy prasok.




RANAIJKY
OBED

ZAKLADNE SMOOTHIE

Zelené smoothie, ktorému dokonca ani

deti nevedia povedat nie.

Ingrediencie:
1lyzica lanovych semiacok
4 mandle
5 mrazenych stredne velkych jahéd alebo 10 malin
hrst Spenatu

1 polievkova lyzica gréckeho jogurtu

PRIPRAVA:
Vlozte vsetky ingrediencie do mixéra a mixujte 60 sekund. Ak vas mixér nie je dostatoCne vykonny, pred
mixovanim ovocie rozmrazte.

Vypite hned alebo si ho vezmite so sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
109,9 kaldrii, 7,2 g tuku, 5 g sacharidov, 4,1 g bielkovin.

VEGANSKY TIP:
Vymente grécky jogurt za kokosovy.




LAHKA OMELETA SO SPENATOM
A PARMEZANOM

Proteinoveé ranajky, ktoré su idealne pri diétach s
nizkym obsahom sacharidov a podporuju snahu o Cisté

stravovanie.

Ingrediencie:
2 stredné vajcia
1Zltok
1 polievkova lyzica teplej vody
2 Salotky
1Salka Cerstvého Spenatu
1lyZica struhaného parmezanu
1lyzicka kokosového oleja
Stipka soli

Stipka mletého Cierneho korenia

PRIPRAVA:
Cibulu nakrajajte a vyberte Spenat z chladnicky.
Vajcia, 7itok, vodu, sol a &ierne korenie viozime do Salky a vidlickou rozslahame.
Na rozohriatej panvici rozpustite kokosovy olej a orestujte na nom nakrajanu salotku. Ked zmakne, nalejte do
nej vajecnu zmes a otocte panvicu tak, aby vznikla omeleta.
Kym je hmota esSte riedka, rozlozte na RAu Cerstvy Spenat.
Stierkou jemne zatlaCte uvarené Casti smerom do stredu, aby sa zvysok vajickovej hmoty uvaril rychlejsie.
Akonahle je to mozné, vsunte stierku pod omeletu a prelozte ju.

Vychutnajte si ju eSte teplu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
237 kalorii, 15,9 g tuku, 3,3 g sacharidov a 18,2 g bielkovin.



RANAJKY

OLOVRANT

AVOKADOVE VAJICKOVE
LODICKY

Lahodné ranajky, ktoré vas zasytia na celé hodiny.

Spestrite recept zaujimavymi prisadami!

Ingrediencie:
1 avokado
2 malé vajicka
Sol

Cerstvo mleté korenie

moznost ¢. 1.
2 platky slaniny, opecené do chrumkava
Stipka vlociek Eervenej papriky

Nasekana pazitka

moznost C. 2:
Cherry paradajka

Cerstva bazalka

moznost €. 3:
Strdhany syr cedar

Nasekana pazitka

PRIPRAVA:
Ruru predhrejte na 200 °C.

Avokado nakrajajte na polovicu a vyberte kdstku. Naberte duzinu avokada, aby vznikla vacsia diera a polovicky

dajte na plech.

Do kazdej polovice rozklepnite jedno vajce, osolte, okorente a posypte prilohami podla vlastného vyberu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:

182 kalorii, 33 g tuku, 1,8 g sacharidov, 7 g bielkovin.

T T - o, —— i —



RANAIJKY
OLOVRANT

VAJECNE MUFFINY

Lenivé ranajky alebo obcCerstvenie plné bielkovin, ktoré

Vvas zasytia na cestach, v praci alebo na plazi.

Ingrediencie:
6 vajec
100 g Spenatu (Cerstvého alebo mrazeného)
50 g hub
1 stredne velka cibula
75 g struhaného parmezanu

1/4 Eajovej lyzicky soli

PRIPRAVA:
Ruru predhrejte na 180°C, aby bola pripravena, ked budete s pripravou hotovi.
Vajcia rozklepnite do Salky a rozslahajte so solou a parmezanom.
Polovicu cesta nalejte do 6 silikonovych kosickov na muffiny a potom do kazdého hrnc¢eka na muffiny pridajte
nakrajany spenat, na kocky nakrajané huby a nastruhany parmezan.
Zvysok hmoty nalejte navrch tak, aby boli koSicky takmer plné.
KoSicky na muffiny vlozte do rury a pecCte 20-25 minut.
Vychutnajte si ich eSte teplé alebo ich po vychladnuti zabalte do vzduchotesného vrecuska alebo nadoby.

Vydrzia az 3 dni.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
149 kalorii, 16 g tuku, 3 g sacharidov, 21,5 g bielkovin.




LANINE MATCHA
SMOOTHIE

Jedno z oblUubenych smoothie nasich trénerov. Je
husté, plné antioxidantov a udrzi vas sustredenych a

produktivnych.

Ingrediencie:
100 ml nizkotuéného kokosového mlieka
1 Cajova lyzicka prasku matcha
1Salka Cerstvého Spenatu
50 g Cucoriedok
20 mandli
1lyzicka lanovych semienok
200 ml vody
Stévia podla chuti

PRIPRAVA:
Vsetky prisady vlozte do mixéra a rozmixujte do hladka. Ak vas mixér nie je dostatoCne vykonny, nechajte

mandle predtym 10 mindt namocené.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
249,7 kalorii, 179 g tuku, 8,6 g sacharidov, 7,6 g bielkovin.




LANINE AVO COCO SMOOTHIE

Skutocné keto smoothie s nizkym obsahom sacharidov
a vysokym obsahom vlakniny a tuku. Idealne, ked'sa

chcete citit dlhsie syto.

Ingrediencie:
1/2 avokada
150 g kokosového mlieka
1lyzicka kokosove] muky
1/2 stredne velkej uhorky
1lyzicka zazvoru
1/2 Eajovej lyzicky kurkumy

1lyzi€ka citrénovej Stavy

PRIPRAVA:

Vlozte vSetky ingrediencie do mixéra a mixujte 30 sekund.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
173,4 kalorii, 13,9 g tuku, 5,5 g sacharidov, 2,8 g bielkovin.




PRILOHY A DESIATE/
OLOVRANTY RECEPTY



DESIATE
PRILOHY

PECENY
CiCER

Pikantné obcerstvenie plné bielkovin, viakniny
a lahodnej chuti. Vychutnajte si ho teply alebo
vychladeny.

Ingrediencie:
1 konzerva ciceru
1lyzicka kokosového oleja
Sol
Cesnakova sol
Paprika
Korenie

Kajenskeé korenie (volitelné)

PRIPRAVA:
Predhrejte ruru na 230 ° C. Cicer scedte a osuste papierovou utierkou, aby sa Uplne vysusil.
Vlozte ho do misy, pridajte kokosovy olej a ochutte solou, cesnakovou solou, korenim, paprikou a kajenskym
korenim.
Rozlozte na plech a pecte 20 az 40 minut, kym nie je hnedy a chrumkavy. Aby ste sa vyhli popaleniu, niekolko

minut cicer pozorne sledujte.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
109 kalorii, 3 g tuku, 11,7 g sacharidov a 5,1 g bielkovin.




DESIATE
PRILOHY

KARFIOLOVA
KASA

Mate radi zemiakovu kasu? Potom vyskusajte tuto

alternativu s nizkym obsahom sacharidov!

Ingrediencie:
1/4 stredne velkého karfiolu
Sol
Korenie
Cesnakovy prasok

1 polievkova lyzica gréckeho jogurtu

PRIPRAVA:
Ruzicky karfiolu varte v osolenej vode 10 minut alebo kym nie su makké. Vyberte a nechajte odkvapkat. Trochu
vody z karfiolu si nechajte na neskér. Pretlacte ho pomocou pucidlana zemiaky (mbzete pouzit aj kuchynsky
robot alebo mixér - v zavislosti od preferovanej konzistencie). Pridajte jogurt, sol, korenie a cesnakovy prasok a

premiesajte.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
51,2 kalorii, 2,1 g tuku, 3,4 g sacharidov a 3,2 g bielkovin.




DESIATE PORCIE

PRILOHY

AVO HUMMUS SO ZLENENINOU

Vynikajuca nizkosacharidova alternativa popularneho

dipu zo Stredného vychodu.

Ingrediencie:
1zrelé avokado
200 g ciceru, konzervovaného
1lyzicka cesnakoveého prasku
1lyzi¢ka cibulového prasku
Polovica Cajovej lyzicky Cili prasku
2 Stipky soli
1lyZica olivového oleja
120 ml cicerovej vody
Zelenina k humusu: uhorka, mrkva a zeler (tolko,

kolko chcete)

PRIPRAVA:

Vlozte vsetky ingrediencie okrem avokada do mixéra a mixujte, kym neziskate homogénnu pastu.
Pridajte duzinu avokada a znova premixujte.
Podla chuti ososte a podla potreby podlejte vodou.

Mobzete ho servirovat s nasekanou petrzlenovou vnatou alebo koriandrom.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
107,8 kalorii, 6,5 g tuku, 6,8 g sacharidov a 3,1 g bielkovin.




CESNAKOVO-PARMEZANOVY
SPENAT

Perfektna priloha k steakovej veceri, rybam alebo
vyprazanym vajickam. Skombinujte to s karfiolovou

kasou pre lahké zeleninové jedlo.

Ingrediencie:
3 Salky Cerstvého Spenatu alebo 15alka mrazeného
Spenatu
1strucCik cesnaku
2 lyzice struhaného parmezanu
2 lyzicky masla
Sol
mleté Cierne korenie

Stevia (volitelné)

PRIPRAVA:
Na panvici rozpustite maslo a jemne na nom orestujte cesnak, aby uvolnil ardbmu. Na vrch nalejte Spenat,
posolte a podlejte trochou vody.
Varte 5 minut, nasledne odstavte z varu a pridajte korenie a parmezan.

Spenat mozZete servirovat ako prilohu alebo samostatne. Skvely je s chrumkavou slaninou na vrchul!

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
169,3 kaldrii, 11,8 g tuku, 3,9 g sacharidov a 10,7 g bielkovin.




OBED & VECERA
RECEPTY



GRILOVANE HOVADZIE A
ZELENINOVE RAZNICI

Klasické raznici si mdzete pripravit vopred, vziat ich na
obed do kancelarie alebo ich priniest ako perfektny

doplnok na akukolvek grilovaciu party.

Ingrediencie:
1 polievkova lyzica jablcného octu
2 lyzice extra panenského olivového oleja
2 lyzice horcice
2 Cajoveé lyzicky suseného oregana
2 Cajoveé lyzicky suseného rozmarinu
2 struciky cesnaku, nakrajané na platky
1/2 Eajovej lyzicky soli
1/2 Eajovej lyzicky mletého korenia
400 g hovadzej svieCkovice, oCistenej a nakrajanej
na malé kusky
16 malych bielych Sampinoénov
16 cherry paradajok
1 mala paprika (akejkolvek farby), nakrajand na malé
kusky
1stredne velka ¢ervena cibula

NAVRHOVANE PRILOHY:
Karfiolova kasa
Cuketovy salat
Salat zo zelenej fazulky

Cesnakovo-parmezanovy sSpenat

Zakladny miesSany Salat
PRIPRAVA:

Marinada: v miske zmiesajte ocot, olej, horcicu, oregano, rozmarin, cesnak, sol a korenie a rozslahajte.

Maso nakrajajte a marinujte najmenej 2 hodiny.

Ked je maso Uplne namarinované, zlejte marinadu a ponapichujte maso, Sampinoény, paradajky, papriku a

cibulu na Spajdle.

Grilujte alebo pecte, kym nie je maso upecené podla chuti (asi 15 minut pri strednej teplote).

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
267 kalorii, 12 g tuku, 6,4 g sacharidov; 32,7 g bielkovin.



RANAIJKY

OBED

POHANKOVY SALAT

Vydatné jedlo, ktoré mozete jest teplé alebo studené.
Pripravte si ho vecer vopred, vezmite si ho do prace
alebo na vylet. Nikdy nesklame!

Ingrediencie:
15alka varenej pohanky
1/2 avokada
1/2 papriky
5 cherry paradajok
1/2 cibule (volitelné)
Citronova Stava
1 lyzicka olivového oleja
Petrzlen
Kurkuma
Oregano
Cesnakovy prasok
Sol

Korenie

PRIPRAVA:
Uvarte pohanku a nechajte ju vychladnut.
Avokado, papriku, paradajky a cibulu nakrajajte a pridajte k pohanke.
Pridajte citréonovu stavu, olivovy olej a bylinky.

PremieSajte a mbzete podavat.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
376,3 kalorii, 16,6 g tuku, 41,8 g sacharidov, 9,4 g bielkovin.




SALATOVA TORTILA

Chutny a pohodIlny spdsob, ako si dopriat zeleninu!
Tato Salatova tortila je perfektnym obedom, ked'ste na

cestach.

Ingrediencie:
Celozrnna tortila
4 platky salamy z morcacich prs alebo chladeného
morcacieho masa
Avokado
1Salka salatu
4 lyzice humusu

2 Cajoveé lyzicky omacky sriracha

PRIPRAVA:
Humus rozotrite na tortillu, pridajte salat a morcaciu salamu.
Avokado rozkrojte na polovicu, vyberte kdstku a lyzicou vydlabte duzinu. Duzinu nakrajajte na platky a
poukladajte na salamu.
Pouzite tolko srirachy, kolko chcete, a tortillu pevne zabalte.

Rozdelte si ho alebo si druhu polovicu nechajte na veceru ¢i obed na dalsi den.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
306,7 kaldrii, 16,6 g tuku, 18,6 g sacharidov, 15,9 g bielkovin.




OBED
VECERA

PRAZENA KARFIOLOVA RYZA

Aromaticka nizkosacharidova alternativa beznej
ryze. Postupujte podla tohto receptu alebo s nim
experimentujte. Je to skvelé jedlo typu ,Co chladnicka

dala“.

Ingrediencie:
1/2 stredne velkého karfiolu (Cerstvého)
1 polievkova lyzica sezamového oleja (alebo
kokosového oleja)
1 malad mrkva, nakrajana na kocky
1strucik cesnaku, pretlaceny
50 g mrazeného edamame
1/2 Eajovej lyzicky zazvorového prasku
1lyzicka cesnakoveého prasku
Sol
Korenie
1/2 Cajovej lyzicky &ili vioc¢iek (volitelné)
1 rozSlahané vajicko
2 polievkoveé lyzice tamari omacky (alebo sojovej
omacky s nizkym obsahom sodika)

3 zelené cibule

PRIPRAVA:
Do kuchynského robota vlozte ruzic¢ky karfiolu a mixujte, kym karfiol nebude pripominat malu ryzu.
Vo velkej panvici alebo vo woku rozohrejte 1 polievkovu lyzicu sezamového oleja na stredne nizkom ohni.
Pridajte mrkvu a cesnak a restujte, kym nie sU vonave, asi 5 mindt. Na panvicu pridajte karfiol, edamame a
ZvysSny sezamovy olej.
Pridajte korenie a rychlo restujte, aby bol karfiol uvareny do makka.
V strede urobte jamku, stiahnite ohen a pridajte vajicka. MieSajte jemne a nepretrzite, kym nie su vajicka uplne
uvareneé.

Vmiesajte sdjovd omacku a zelenu cibulu a tesne pred podavanim posypte sezamom.

VEGANSKA VERZIA:

Namiesto vajiCok pouzite tofu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
202,7 kalorii, 11,3 g tuku, 8,2 g sacharidov, 13,7 g bielkovin.




SALAT
VECERA

GRILOVANA ZELENINA SO
SYROM

Ingrediencie:
1stredne velka cuketa
1stredne velka paradajka
1velka ¢ervena paprika
1 stredne velka cibula
1 maly baklazan
1lyzicka cesnakoveého prasku
1lyzi¢ka cibulového prasku
Sol
Cili présok
2 lyZice struhaného parmezanu

1lyzicka kokosového oleja

NAVRHOVANE PRILOHY:

Zelenina so syrom Pimiento
Grilovany losos

Konzervované sardinky

PRIPRAVA:
Zeleninu nakrajajte, dochutte rozpustenym kokosovym olejom, solou, chilli, cesnakom a cibulovym praskom a
premiesajte, aby bolo vsetko rovnomerne obalené.
Zeleninu poukladajte na plech vystlany papierom na pecenie a vloztee do predhriatej rdry - maximalne teplo,
gril.
Pecte 25 - 35 minut, ak zelenina prilis rychlo hnedne, plech potraste.
Vyberte plech z rdry, vlozte obsah do misky a zmiesajte s parmezanom.

Podavajte ako prilohu alebo aj samostatne.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
209,7 kalarii, 59 g tuku, 25,5 g sacharidov, 8,4 g bielkovin.




OBED
SALAT
VECERA

LANIN TUNIAKOVY SALAT

Recept nasej trénerky, ked snema vela ¢asu. Salat
je krémovy, s vysokym obsahom vilakniny, syty
a osviezujuci. Co by to bol za Zivot bez dobrého

tuniakového salatu?

Ingrediencie:
120 g tuniaka z konzervy
50 ml jogurtu (na dressing)
2 hrste salatu
1 mala nakrajana Cervena cibula
1 mala struhana mrkva
1/2 malej uhorky
3 cherry paradajky
Stipka soli

PRIPRAVA:
Konzervu tuniaka nechajte odkvapkat a odlozte ju bokom.
Umyte a nakrdjajte Salat a zeleninu, zmiesajte ich s jogurtom a solou a navrch polozte tuniaka.
Pre extra chut mdzete pridat trochu dresingu z balzamikového octu.

Tip: Ak drzite keto diétu, vymente mrkvu za olivy a jogurt za olivovy olej.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
355,3 kalorii, 40,8 g bielkovin, 15,9 g sacharidov, 12,2 g tuku.




OBED
VECERA

ZAPECENE TOFU SO SPENATOM

Veganska verzia prazenice, ktora je rovnako chutna a

plna bielkovin.

Ingrediencie:
200 g tofu, scedeného a osuseného
2 Salky Cerstvého Spenatu
1lyzica olivového oleja
1lyZicka cesnakového prasku
1lyzi¢ka cibulového prasku
Sol
Mleté Cierne korenie

1/2 €ajovej lyzicky kurkumy

PRIPRAVA:
Tofu umyte, vytlacte z neho prebytocnu vodu a zabalte ho do papierovych utierok. PoloZte ho na tanier, dajte
nan dosku na krajanie a nechajte utierky absorbovat vSetku prebytocnud vodu.
Zohrejte panvicu, nalejte olivovy olej a rozmieste v nom tofu, kym neziska konzistenciu ako prazenica.
Ochutte solou, Ciernym korenim, cesnakom a cibulovym praskom a dobre premiesajte.
Pridajte Spenat a kurkumu a prikryte pokrievkou.
Nechajte varit minutu alebo dve.

Podavajte a vychutnajte si ho teplé.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
2249 kalorii, 15,7 g tuku, 13 g sacharidov, 18,7 g bielkovin.




PRILOHY
VECERA

CUKETOVY SALAT

Lahky salat, ktory je vyborny teply alebo studeny.
Jednoduch3, ale chutna priloha, ktora sa perfektne

hodi k steaku.

Ingrediencie:
1velka cuketa
1jarna cibula
1 polievkova lyzica horcice
1 polievkova lyzica gréckeho jogurtu
1lyzicka octu
1lyzicka olivového oleja
Cierne korenie

morska sol

PRIPRAVA:
Umyte a nakrdjajte cuketu na asi centimetrové platky.
Varte v centimetri vody, kym nezmakne, a potom ju dobre osuste.
Nechajte vychladnut a zmieSajte v miske s nasekanou cibulkou, horcicou, jogurtom, octom, olejom a korenim.

Tip: Navrch posypte opecené slnecnicové semienka alebo chrumkavu slaninu (Salat bude sytejsi).

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
14,3 kalorii, 7,5 g tuku, 6,3 g sacharidov, 4,6 g bielkovin.




KURACIE MASOVE GULKY S
PARADAJKOVOU OMACKOU

Nizkokaloricka verzia talianskej klasiky, ktoru si zamilujete v tortilach,

sendvicoch, s cuketovymi rezancami alebo aj samostatne.

Ingrediencie:
Paradajkova omacka:

1lyzicka olivového oleja

1/2 cibule nakrajanej na kocky

3 struciky mletého cesnaku
250 g paradajok z konzervy
100 g paradajkovej pasty
2 Cajoveé lyzicky suseného

oregana

2 Cajoveé lyzicky susenej bazalky

1lyzicka soli
1/4 &ajovej lyzicky mletého
korenia

150 ml vody

PRIPRAVA:

Paradajkova omacka

Do hrnca na stredne silnom ohni pridajte olivovy olej a orestujte cibulu do zlatista.

Masové gulky:
500 g mletych kuracich prs
1 velké vajce
50 g struhaného parmezanu
30 g struhanky
2 strucCiky mletého cesnaku
1lyzicka suseného oregana

1/2 lyzicky soli

Napady na prilohy:
Karfiolova kasa
Parend brokolica

Cuketové rezance

Pridajte cesnak a orestujte 30 sekund, kym nie je pekne aromaticky.

Pridajte ostatné prisady, dobre premiesajte a duste prikryté na miernom ohni 20 minut.

Masové gulky
Ruru predhrejte na 180°C.

Pridajte vsetky ingrediencie do misy a premiesajte, kym sa rovhomerne nespoja.

Z kuracej zmesi vyvalkajte 12 rovnomerne velkych masovych gulécok a vlozte ich do liatinovej panvice.
Pridajte lyzicu vody, panvicu prikryte vekom, znizte teplotu na minimum a nechajte varit 20 minut.
Vyberte masové gulky z panvice, ponorte ich do omacky a varte dalSich 5 minut, aby sa chute spaojili.
Podavajte s karfiolovou kaSou alebo v Salatovej tortile. Tak Ci onak, sme si isti, ze si recept zamilujete!

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:

14,3 kalorii, 7,5 g tuku, 6,3 g sacharidov, 4,6 g bielkovin.

OBED
VECERA




(0]:1»)
VECERA

LANINE CUKETOVE
REZANCE S KREVETAMI

Cuketoveé rezance s pikantnymi krevetami. Tuto
nizkosacharidovu verziu cestovin s morskymi plodmi si

zamilujete. Schvalené nasou trénerkou Lanou!

Ingrediencie:
1stredna cuketa, olupana
1/2 €ajovej lyzicky soli
1 polievkova lyzica extra panenského olivovéeho oleja
1lyzica mletého cesnaku
150 g olupanych Cerstvych kreviet
1 polievkova lyZica citrénovej Stavy
1/2 hrste nasekanej Cerstvej petrzlenovej viate
1/4 Eajovej lyzicky mletého korenia

2 lyZice struhaného parmezanu

Citréonova stava na servirovanie

PRIPRAVA:
Spiralovym krajacom zeleniny alebo $krabkou na zeleninu nakréjajte cuketu pozdizne na dlhé tenké pramienky
alebo pasiky.
Cuketové rezance dajte do cedidla a premiesajte s ¥ ¢ajovou lyzickou soli. Nechajte ich asi 20 minut odstat,
potom jemne vytlacte prebytocnu vodu.
Medzitym vo velkej panvici rozohrejte 1 polievkovu lyZicu oleja na stredne vysokej teplote. Pridajte nasekany
cesnak a mieSajte 30 sekund.
Opatrne pridajte trochu vody a privedte do varu.
Pridajte krevety a za staleho mieSania varte, kym krevety nebudu ruzové.
Odstrante z ohna a pridajte citronovu stavu, petrzlenovu viat, korenie a zvysnu Y4 lyzicky soli; premiesajte, aby
sa chute spojili.
Prelozte do velkej misy a odlozte bokom.
Zvysnu 1 polievkovu lyzicu oleja zohrejte na panvici na stredne vysokej teplote. Pridajte cuketu a jemne
premiesajte, kym nie je horuca, asi minutu.
Krevetovu zmes nalejte na cuketu a jemne premiesajte.

Podavajte posypané parmezanom a pokvapkané citrénovou stavou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
399,2 kalorii, 11,3 g sacharidov, 40,8 g bielkovin, 20,2 g tuku.




OBED
VECERA

DETOXIKACNA
POLIEVKA

Vynikajuca lahka polievka, ktora vas vzdy postavi na
nohy. Je perfektna ako lahka vecera alebo pokrm, ktory

nezasiahne do vasho diétneho pokroku.

Ingrediencie:
1 mala cibula
4 Salky Spenatu - Cerstvé alebo mrazené
4 polievkoveé lyzice hrachu - mrazené
Hrst petrzlenu
1tyCinka zeleru
2 struciky cesnaku
1lyzica kokosového oleja
Sol
Mleté Cierne korenie

Citréonova stava na servirovanie

PRIPRAVA:
Cibulu nakrajajte a orestujte na kokosovom oleji dozlatista.
Pridajte prelisovany cesnak, hrasok a Spenat a korenie, niekolkokrat premiesajte a zalejte vriacou vodou.
Varte 5 az 10 minut.
Polievku si vychutnajte teply, ale mdzete ju tiez skladovat az 4 dni v chladnicke.
Tip: Aby bola polievka bohatsia, pridajte 1 polievkovu lyzicu kyslej smotany alebo lyzicu ryzovej smotany (ako

vegansku alternativu).

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
109 kaldrii, 3,3 g bielkovin, 6,5 g sacharidov a 7,1 g tuku.




KARFIOLOVY ,TOAST*

Nizkosacharidové toasty si mdzete vychutnat tak, ako
su, alebo s prilohami, napriklad smotanovy syr a sunku

alebo uhorky a udeného lososa.

Ingrediencie:
500 g ruzicCiek karfiolu
100 g struhaného syra Cedar
2 velké vajcia, rozslahané
1/4 Cajovej lyzitky mletého korenia

1/8 Cajovej lyzicky soli

PRIPRAVA:
Ruru predhrejte na 200°C a jeden velky plech vyloZte papierom na pecenie.
Karfiol vloZzte do kuchynského robota a niekolkokrat premixujte, kym vsetok karfiol nebude mat priblizne velkost
ryze.
Vlozte do misky vhodnej do mikrovinnej rdry a dajte do mikrovinnej rdry na 3 minuty. Potom nechajte trochu
vychladnut.
Teraz polozte uvareny karfiol na Cistu kuchynsku utierku a vyzmykajte prebytocnu vodu. Potom ho vlozte spat do
misy a zmiesajte so syrom, vajiCkami a korenim.
Zmes rozdelte na 8 Casti a dajte ich na plech. Vytvorte 4 karfiolové placky alebo toasty.
Pecte, kym toasty nie su hnedé a chrumkavé okolo okrajov, 15-20 minut.

Tip: Hned ako vychladnu, mézu byt toasty vlozené do vzduchotesnej nadoby a ulozené v mraznicke az 3 mesiace.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
175 kalorii, 11 g bielkovin, 8 g sacharidov, 11 g tuku




OBED

VECERA

SALAT ZO ZELENEJ FAZULKY

Prekvapivo syty a posilinujuci Salat, ktory si mozete
vychutnat teply alebo chladeny a je pripraveny za 15

minut.

Ingrediencie:
2 salky zelenej fazulky
1 mala cibula
5 cherry paradajok
1vajce natvrdo
1 polievkova lyzica zalievky z olivového oleja a
jablcéného octu
Cierne korenie
Sol

PRIPRAVA:
Zelené fazulky umyte a uvarte v osolenej vode domakka.

Scedte ich, nechajte vychladnut a zmiesajte so zvySnymi surovinami.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
2711 kaldrii, 13,6 g tuku, 20,4 g sacharidov, 11,8 g bielkovin.




SALAT SO SARDINKAMI

Sardinky patria medzi najzdravsie ryby. Maju nizky
obsah ortuti, su bohaté na omega-3 a su bohaté na

vapnik, ak ich jete s kostami.

Ingrediencie:
1 konzerva sardiniek, scedena
2 Salky Salatu
1/3 stredne velkej cukety
1/3 stredne velkej papriky
1lyzica olivového oleja
1 polievkova lyzica jablcného octu
1 strucCik cesnaku, nasekany
6 stredne velkych Ciernych oliv

Sol

PRIPRAVA:
Sardinky scedte.
Zeleninu umyte a nakrajajte, zmiesajte s dresingom a podavajte so sardinkami navrchu.

Ak chcete zvysit obsah bielkovin v Salate alebo ste velmi hladni, pridajte vajicka natvrdo.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
375,7 kalorii, 27 g tuku, 6 g sacharidov, 25 g bielkovin.




OBED
VECERA

MASOVE FASIRKY
S PIMIENTO SYROM

Ak by ste radi masoveé fasirky trochu ozvlastnili, toto bude nieco pre vas. Je

to syrové, je to pikantné a vyborne sa k tomu hodi akykolvek salat.

Ingrediencie: Masoveé gulky:
Syr Pimiento: - 150 g mletého hovadzieho masa
2 lyzice majonézy - Tvajce
1jalapeno (Cerstve alebo - Sol
nakladané) - Mleté Cierne korenie
1/2 Eajovej lyzicky paprikového - 1lyzica kokosového oleja

prasku alebo cCili prasku

1/2 lyzice dijonskej horcice Napady na prilohy:

1/2 stipky kajenského korenia - Grécky salat

25 g struhaného syra Cedar - Cuketovy Salat

Sol . Salat zo zelenej fazulky

Cesnakovo-parmezanovy spenat
Zakladny mieSany salat

Parend brokolica

PRIPRAVA:
Zacnite zmiesanim vsetkych prisad na syr pimiento vo velkej miske. Do tvarohovej zmesi pridajtee mleté hovadzie
Maso a vajicko. Na spojenie pouzite drevenu lyzicu alebo Cisté ruky.
Podla chuti pridajte sol' a korenie.
Vytvorte velké fasirky a smazte ich na kokosovom oleji na strednom ohni, kym nie su celé opecené. Podavajte s

prilohou podla vlastného vyberu.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
442 6 kalorii, 36,3 tuku, 1,5 g sacharidov, 44,2 g bielkovin.



OBED
VECERA

GRECKY SALAT

Jeden z najoblUbenejSich Salatov na svete. Pouzite
ako prilohu alebo veceru - tym nic¢ nem&zete

pokazit.

Ingrediencie:
200 g zrelych paradajok
13alka salatu
8 stredne velkych cCiernych oliv
1stredne velka zelenda paprika
100 g syra feta
Sol
Cierne mleté korenie
1 polievkova lyzica jablcného octu

2 lyzice olivového oleja

1/2 Eajovej lyzicky sudeného oregana
1/2 malej cibule

1 polievkova lyzica Cerstvej petrzlenovej vhate

PRIPRAVA:
Zeleninu a syr nakrdjajte na kocky poZadovanej velkosti a premiesajte, aby sa chute spojili. Podla chuti osolte a

okorente.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
312,4 kaldrii; 26,2 g tuku, 8,8 g sacharidov; 9,2 g bielkovin.




(0]:1»)
VECERA

PESTO KURA
SO ZELENINOU

Jednoduché, chutné a vsetko, Co potrebujete, je jedna
panvica! M6zete ho podavat ako veceru a na druhy den

si na obed vychutnat vychladené zvysky.

Ingrediencie:
1lyzica olivového oleja
4 Kkuracie stehna, vykostené a bez koze, nakrajané na
pasiky
200 g sSparglovych koncov, orezanych, nakrajanych
na polovicu, ak su velké
2 lyzice bazalkového pesta

6 cherry paradajok, rozpolenych

PRIPRAVA:
Rozohrejte velku panvicu na strednom ohni, pridajte olivovy olej a kuracie stehna.
Osolte, pridajte polovicu nakrajanych paradajok a vsetko prazte na miernom ohni 5-10 minut. Maso niekolkokrat
prevratte, aby sa prazilo rovhomerne.
Vyberte kura a na eSte mastnu panvicu pridajte Sparglu.
Dochutte, poprazte asi 2 minuty, potom pridajte polovicu paradajok — trochu ich postlacajte, aby pustili Stavu.
Varte dalSie 2 minuty, pridajte kura a miesSajte 5 mindt na strednom ohni.
Panvicu odstavte z ohna, pridajte pesto a dobre premiesajte, aby pesto vsetko rovhomerne pokrylo.

Podavajte horuce.

NAPADY NA PRILOHY:
Cuketové rezance

Karfiolova kasa

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
402,3 kalorii, 22,3 g tuku, 4,2 g sacharidov, 43,5 g bielkovin.




OBED
VECERA

LAHKY SPENATOVO-
SLANINOY QUICHE

Nizkosacharidové jedlo, ktoré mébzete priniest na
vecierky, pripravit si ho vopred na cesty alebo si ho

vychutnat na veceru s poharom ¢erveného vina.

Ingrediencie:
3 vajcia
1 mala cibula
1/2 8alky syra brie - nakrdjaného na kocky
2 Salky Spenatu
4 platky slaniny
2/3 salky kyslej smotany
1 strucik cesnaku
1lyzicka kokosového oleja
Sol

Mleté Cierne korenie

PRIPRAVA:
Spenat umyte a dobre scedte.
Rozohrejte panvicu a rozpustite v nej kokosovy olej.
Pridajte nadrobno nakrajanu cibulu a Stipku soli a opecte dozlatista.
Pridajte prelisovany cesnak a Spenat a minutu miesajte.
Nakoniec pridajte 1/4 3alky vody a duste, kym sa neuvari. Potom nechajte bokom trochu vychladnut.
Kym Cakate na vychladnutie Spenatu, mdbzete si pripravit vajickové cesto. Smotanu, sol, korenie a vajcia
vyslahajte do tekutého cesta.
Ruru predhrejte na 200-220 ° C, plech vymastite a nalejte don 1/4 cesta.
Brie a oprazenu slaninu nakrajajte a primiesajte do Spenatu.
Teraz vlozte Spenatovd zmes do plechu a jemne ju pritlaCte, aby ste ziskali rovny povrch.
Spenat rozdvojte, aby ste vytvorili malé dierky a polejte ho zvy$kom cesta.
Trochu pohybte plechom, aby ste sa uistili, Zze vajeCné cesto vyplni vsetky prazdne miesta, a vlozte ho do rury.
Pecte 35 minut. Otestujte Sparadlom.
Pred podavanim nechajte vychladnut aspon 25 minut.

Podavajte so salatom alebo samostatne.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
4075 kalorii, 35,7 g tuku, 4,7 g sacharidov a 16,5 g bielkovin.




OBED
VECERA

SALATOVE WRAPY
S KURACIM MASOM

Lahka verzia kuracieho wrapu, ktorad ma menej ako 8
g sacharidoyv, je bohata na bielkoviny a zdraveé tuky-je

velmi vyzivna!

Ingrediencie:
8 vonkajsich listov Salatu
8 platkov nakrajanych kuracich prs
1/2 malej uhorky
8 cherry paradajok
2 lyzice majonézy
1/2 avokada

2 vajicka uvarené natvrdo

PRIPRAVA:
Umyte a osuste listy Salatu a polozte ich na seba tak, aby vytvorili vacsi obal. Ak sa vam to nedari alebo je salat
prilis krehky na to, aby ste ho mohli zrolovat, pouzite mensie listy ako sendvic¢ové koSi¢ky - ako na tvrdé tacos.
Vlozte ingrediencie do listov, pevne ich stocte a podavajte alebo ich vlozte do plastovej nadobby a vezmite si ich
so sebou na obed.

V chladnicke vydrzia jeden den.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
730 kalorii, 23,4 g tuku, 7,9 g sacharidov, 28,1 g bielkovin




OBED
VECERA

KURACI SALAT

Klasické diétne jedlo, ktoré vas zasyti. Uspokoji chut na
tazké jedlo bez toho, aby ste boli unaveni alebo lutovali,

Ze ste sa prejedli.

Ingrediencie:
4 Salky Salatu
Kuracie prsia - bez koze
1 mala mrkva
1/2 8alky mozzarelly - nakrajanej na kocky
1 polievkova lyzica zalievky z jablcného octu s
olivovym olejom

Sol

PRIPRAVA:
Ruru predhrejte na 220 ° C.
Kuracie prsia umyte, okorente a ulozte na plech vystlany papierom na pecenie.
Vlozte do rdry a pecCte 25 minut alebo kym nie je hotové.
Medzitym si pripravte Salat, nastruhajte mrkvu a na kocky nakrajajte mozzarellu.
Zeleninu premiesajte, naukladajte pokrajané kuracie prsia a mozzarellu a zlahka okorente.

Servirujte hned alebo si ho vezmite so sebou.

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
531,4 kalorii, 30 g tuku, 7,7 g sacharidov, 53,8 g bielkovin




OBED
VECERA

CUKETOVE PIZZA LODICKY

Zdraveé jedlo v prestrojeni. Na druhy den na obed

rovnako chutné, ako ked' ho budete jest Cerstvé.

Ingrediencie:
1stredne velka cuketa
2 platky Ssunky i
2 lyzice nakrajanej mozzarelly

6 lyzic paradajkovej omacky na pizzu

PRIPRAVA:
Cuketu umyte a prekrojte cez stred. Vyberte duzinu. Polovice parkrat popichajte vidlickou, osolte a dajte na
plech, vrstveny papierom na pecenie.
Vlozte ich do rury vyhriatej na 200 °C na 7 minut.
Kym sa cuketové polovicky pecu, zmieSajte cuketovu duzinu s nakrajanou sunkou a paradajkovou omackou.
Ked' su polovice cukety hotové, vyberte ich z rdry a naplnte ich zmesou. Pokryte ich mozzarellou.
Cuketoveé pizza lodi¢ky vlozte spat do rury, kym sa syr neroztopi a nebudu vyzerat zlatisto.

Vyberte ich z rdry a nechajte trochu vychladnut.

NAVRHY PRILOH:
Salat zo zelenej fazulky
Cesnakovo-parmezanovy spenat

Zakladny miesany salat

VYZIVOVA HODNOTA / PORCIA:
184,7 kalorii, tuk: 9,9 g, sacharidy: 7,5 g, bielkoviny: 15,5 g
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