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EXAMPLE RESULT Typ rychly D

1. ENERGETICKA BILANCE A DIETA

1.1. HMoTNoOST

VasSe BMI = 29 (NADVAHA)
Skala BMI (dle Svétové zdravotnické organizace WHO) vypada nasledovné:

podvyziva BMI BMI spravna hmotnost .
<18.5 18.5 <25
BMI nadvaha BMI BMI obezita prvniho stupné BMI
25 <30 30 <35
BMI obezita druhého stupné BMI BMI obézita trettho stupné
35 <40 40

BMI - (zkratka anglického nazvu Body Mass Index) ukazatel hmotnosti téla.
BMI = télesna hmotnost (v kilogramech) / vyska 2 (v metrech)

Obezita je pfi¢inou mnoha poruch znamych jako "civiliza¢ni choroby". K nim patfi mimo jiné: cukrovka,
hypertenze, ateroskleréza, cholelitiaza, ischemicka choroba srdecni, rakovina, menstruacni poruchy, neplodnost,
onemocnéni plic, spankova apnoe, dna, osteoartritida a mnoho dalsich. Obezita je slozité onemocnéni genetického,
behavioralniho a socialniho pavodu.

Kazdy proces hubnuti by mél byt konzultovan s lékafem. Vedouci lékat by mél byt informovan o rychlosti
hubnuti. Normalni hubnuti je asi 5% hmotnosti za 3 mésice (napf. pro osobu o hmotnosti 60 kg to bude 3 kg; pro
osobu o hmotnosti 80 kg to bude 4 kg). Tedy je to bezpecné, protoze takové vykyvy v hmotnosti jsou bézné. Pokud
pacient, ktery trpi nadvahou nebo obezitou, chce zhubnout, mize snizovat svou hmotnost a asi 5 % hmotnosti na
kazdé 3-mési¢ni obdobi. Pak musi byt hmotnost stabilizovana v rozmezi normalni hmotnosti (podle BMI). Dalsi
hubnuti je nepfiznivé a vyzaduje lékafskou konzultaci. V pfipadé obezity kazdych 6 mésicti provedte krevni testy -
morfologie a profil lipidti (cholesterol, triglyceridy, HDL, LDL) a vysledky konzultujte s 1ékafem.

Pokud v prabéhu 3 mésicti u dospélého hmotnost se snizila 0 10% nebo byla dosazena hmotnost nizsi nez

odpovidajici vysce (podle BMI <18), bezpodminecné se obratte na lékare!

Neékteré priciny nadmérného hubnuti:

® novotvary — casto vyvoj nadorového onemocnéni vede k nadmérné ztraté hmotnosti, k nechutenstvi, zvysSené
teploté a trvalé tinavé;

e diabetes mellitus (aplavice cukrovd) — ¢asto u mladych osob, dochazi ke zvysené diuréze, zvysenému pocitu
zizné a chuti k jidlu, bolestem hlavy;

* onemocnéni krve — charakteristickymi projevy mohou byt trvala inava a petechie;

* onemocnéni stitné Zlazy — jestli i pfes dobrou chuf k jidlu dochdzi k nadmérné ztraté hmotnosti, k nervozité,
unavé, depresi, zrychleni tepu, nadmérnému poceni;

¢ infekce — mohou byt pfi¢inou ztraty hmotnosti, zazivacich potizi, horecky, bolesti svalii nebo hlavy;

* onemocnéni zazivaciho traktu - nechutenstvi, zvraceni, bolesti bficha, poruchy traveni a vstfebavani;

* parazitdzy — charakteristickym projevem parazitézy (zejména tasemnici) je ztrata hmotnosti pfi vhodné strave;
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* dospivani — zejména u divek (pozor: divky chtéji mit postavu modelky a spéji k anorexii);
* téhotenstvi — béhem prvniho trimestru mutize dojit ke ztraté hmotnosti;
e zavislosti - u osob konzumujicich pfili§ velké mnozstvi alkoholu nebo uZivajicich drogy, analgetické a

psychotropni latky, miize dojit k nadmérné ztraté hmotnosti.

1.2. POTREBNY ENERGETICKY PRIJEM

CELKOVA ENERGETICKA POTREBA (ENERGETICKE NAROKY) ZAVISI NA:

* 1978 kcal - Zivotnim stylu, v piipadé prevladajiciho sedavého zivotného stylu;

* 2308 kcal - pokud se jednd o stfedné aktivni Zivotni styl, tzn. nevyhybate se fyzické aktivité, neprovozujete ji
pravidelné a neni pfili§ vycerpavajici;

® 2638 kcal - pokud je Zivotni styl skutecné aktivni, ¢ili pravidelné trénujete néjaky sport;

® 3710 kcal - pokud pravidelné délate vykonnostni sport (tyka se pouze tréninku).

DoOPORUCUJE SE PRAVIDELNA DENNI FYZICKA AKTIVITA V ZAVISLOSTI NA MOZNOSTECH BEHEM
DNE
Kolik kalorii je tfeba vyuzit?

Doporucena spotieba energie zajistujici spravnou hmotnost: 200 kcal denné.

OBzvLAST DOPORUCOVANE SPORTY (VCETNE SPOTREBY ENERGIE NA JEDNU HODINU TRENINKU):

e Aerobik (550 kcal/h) - 22 min;

e Pomaly béh (600 kcal/h) - 20 min;

¢ Kalanetika (300 kcal/h) - 40 min;

¢ Intenzivni gymnastika (300 kcal/h) - 40 min;

¢ Free ride na kole (10 km/h) (300 kcal/h) - 40 min;
¢ Lehky télocvik (210 keal/h) - 57 min;

e Chuze (7 km/h) (500 kcal/h) - 24 min;

¢ Ping-pong (280 kcal/h) - 43 min;

¢ Rychla chiize (150 kcal/h) - 80 min;

e Tenis (450 kcal/n) - 27 min;
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2. METABOLICKA STRAVY

Zakladni slozky stravy (dle diilezitosti):

* bilé maso (kufeci, krati, kralik)

* vafena zelenina

* libové ryby (treska, okoun, pstruh, jazyk, stika)

* kase bez lepku (pohankova, jahelna, kukufi¢na, quinoa)

* ryze

* téstoviny bez lepku

* chléb bez lepku

* droby (brzlik, vepfovy mozek, srdce, jatra, jazyky, zaludky)

* ofechy a semena

* rostlinné oleje 2
* mléko bez kaseinu (napt-.: sojové, ryzoveé) a @

o

* vejce

Dietni rezim je tieba dodrZovat po celou dobu doporucené suplementace podle vySe uvedené
tabulky. Zachovani spravného poradi pri zafazovani zakladnich Zivin (sacharidu, bilkovin a
tukii) do pripravy pokrmii je kli¢ového vyznamu.

MNOZSTVI SPOTREBOVANYCH KILOCALORIES BY MELA BYT UPRAVENA TAK, ABY SUBJEKTU DENNI POPTAVKY V

NASLEDUJiCiM ZPUSOBEM:

doporucené denni mnozstvi kilocalories jsou uvedena vyse

v z4vislosti na fyzické aktivité, by méla byt zvolena vhodna volba

zkontrolovat celkovy denni piijem kilocalories vyplyvajicich z doporuceného jidelnicku

pokud kaloricka hodnota stravy je pfili§ vysokd, méla by velikost jidel byt sniZena, dokud odpovidajici hodnota,
je podle nasledujiciho algoritmu: sniZeni vecefi o 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories je stale pfilis vysoka,
snizte navic obéd / veceti o 1/4 nebo 1/2

pokud kalorickd hodnota stravy je prilis nizka, by velikost jidel byt zvySena, dokud odpovidajici hodnota, je
podle nasledujiciho algoritmu: zvysit vecefi o 1/4 nebo o 1/2, pokudvyse kilocalories je stale prili$ nizka, zvyste

navic obéd / vecefi o 1/4 nebo 1/2

2.1. D1ETA PO DOBU 7 DNU

DEN 1 (veskera jipra) - 2248 KCAL

Snidané Snidané II Obéd Odpoledni caj Vecere

Huspenina z kufeciho Kakaové mléko s Kroupova polévka na Protizanétlivy koktejl s Paprika plnéna

masa se zeleninou bortvkami kufecich nozic¢kach kokosem, ananasem a zeleninou

1 Porce - 257 kcal 1 Porce - 198 kcal 1 Porce - 333 kcal hruskou 1 Porce - 576 kcal
1 Porce - 202 kcal

Bezlepkové pecivo Krali¢i karbanatky Kukufi¢ny chléb

1 Porce - 299 kcal 1 Porce - 235 kcal 1 Porce - 121 kcal

Caj hefmankovy Dusena mrkev (vlaj sipkovy

1 Porce - 0 kcal 1 Porce - 27 kcal 1 Porce - 0 kcal
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veskera jidla: 556
kcal

Snidané

Rybi pomazanka
1 Porce - 214 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 299 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 513
kcal

Snidané

Veprovy jazyk v aspiku
1 Porce - 617 kcal

Kukufi¢ny chléb
1 Porce - 121 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 738
kcal

Snidané

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 299 kcal

Caj sipkovy
1 Porce - 0 kcal

Bramborovy salat s

fedkvickami

veskera jidla: 198
kcal

veskera jidla: 595
kcal

veskera jidla: 202
kcal

DEN 2 (veskera jipra) - 2182 KCAL

Snidané II

Kokosovy pudink
1 Porce - 154 kcal

veskera jidla: 154
kcal

Obéd
Rajska polévka
1 Porce - 335 kcal

Teleci na zeleniné
1 Porce - 392 kcal

Brambory vafené ve

slupce
1 Porce - 77 kcal

Iviepa
1 Porce - 179 kcal

veskera jidla: 983
kcal

Odpoledni caj
Protizanétlivy koktejl s
kiwi

1 Porce - 270 kcal

veskera jidla: 270
kcal

DEN 3 (veskerA jipLa) - 2281 KCAL

Snidané II

Palacinky z cukety
1 Porce - 101 kcal

veskera jidla: 101
kcal

Obéd

Zeleninova polévka s

jahly
1 Porce - 335 kcal

Peceny pstruh
1 Porce - 270 kcal

Brambory vafené ve

slupce
1 Porce - 77 kcal

Zelenina vafend v pare

1 Porce - 206 kcal

veskera jidla: 888
kcal

Odpoledni caj
Protizanétlivy koktejl
vyrobeny z banand,
jablek a pomeranc¢t

1 Porce - 292 kcal

veskera jidla: 292
kcal

DEN 4 (veskerA jipLa) - 2203 KCAL

Snidané II

Zele z derného rybizu
1 Porce - 167 kcal

Obed
Zeleninova polévka
1 Porce - 81 kcal

Krali¢i karbanatky
1 Porce - 235 kcal

Pohankova kase
1 Porce - 336 kcal

Odpoledni caj
Protizanétlivy koktejl
vyrobeny z banand,
jablek a pomeranc¢t

1 Porce - 292 kcal

Typ rychly D

veskera jidla: 697
kcal

Vecere
Lilky plnéné pohankou
1 Porce - 262 kcal

Caj $ipkovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 262
kcal

Vecefe
Lilky plnéné pohankou
1 Porce - 262 kcal

Caj métovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 262
kcal

Vecere
Zeleninové vrtulky
1 Porce - 370 kcal

Caj métovy
1 Porce - 0 kcal
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1 Porce - 258 kcal

Libova Sunka - platky
1 Porce - 84 kcal

veskera jidla: 641
kcal

Snidané

Dyné s ryzovym
mlékem a proso
1 Porce - 355 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 355
kcal

Snidané

Libova Sunka - platky
1 Porce - 84 kcal

Bezlepkové pecivo
1 Porce - 299 kcal

Salat z kyselych okurek
1 Porce - 116 kcal

Caj hefmankovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 499
kcal

Snidané

Zapecenka s brambory
1 Porce - 307 kcal

Caj sipkovy
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 167
kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

veskera jidla: 733
kcal

veskera jidla: 292
kcal

DEN 5 (VESKERA jiDLA) - 1991 xcaL

Snidané II

Jablkové zele

1 Porce - 75 kcal

veskera jidla: 75 kcal

Obéd
Krém z cukety a mrkve
1 Porce - 90 kcal

Vareny kralik
1 Porce - 431 kcal

Pohankova kase
1 Porce - 336 kcal

Iv{epa
1 Porce - 179 kcal

veskera jidla: 1036
kcal

Odpoledni caj
Protizanétlivy koktejl
vyrobeny z jablek a
mandarinek

1 Porce - 263 kcal

veskera jidla: 263
kcal

DEN 6 (VESKERA jiDLA) - 2344 KCcAL

Snidané II

Pomazanka z jahly
1 Porce - 359 kcal

Ryzové kolacky
1 Porce - 29 kcal

veskera jidla: 388
kcal

Obéd

Jemna koprova polévka

1 Porce - 278 kcal

Pecené brambory
1 Porce - 209 kcal

Grilované krti prso
1 Porce - 100 kcal

Brokolice
1 Porce - 81 kcal

veskera jidla: 668
kcal

Odpoledni caj
Protizanétlivy koktejl s
kiwi a banany

1 Porce - 245 kcal

veskera jidla: 245
kcal

DEN 7 (veskera jipra) - 1888 KCAL

Snidané II
Kukuficné vlocky se
mlékem

1 Porce - 246 kcal

Mandle
1 Porce - 57 kcal

Obed
Krém z dyné
1 Porce - 233 kcal

Varena kriti prsa
1 Porce - 168 kcal

Pohankova kase

Odpoledni caj
Protizanétlivy
melounovy koktejl
1 Porce - 199 kcal

Typ rychly D

veskera jidla: 370
kcal

Vecete
Lilky plnéné pohankou
1 Porce - 262 kcal

Caj s meduniky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 262
kcal

Vecere
Zeleninové leco
1 Porce - 544 kcal

Caj s meduriky
1 Porce - 0 kcal

veskera jidla: 544
kcal

Vecere
Knedliky se zeleninou
1 Porce - 320 kcal

Caj métovy
1 Porce - 0 kcal
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1 Porce - 336 kcal

Kvétak vafeny na pare
1 Porce - 22 kcal

veskera jidla: 307 veskera jidla: 303 veskera jidla: 759 veskera jidla: 199 veskera jidla: 320
kcal kcal kcal kcal kcal

2.2. RECEPTY Z VASI DIETY

BEZLEPKOVE PECIVO (1798 kcaL)

Slozeni

Pohankova mouka - 500 g, Stil bila - 5 g, Cukr - 5 g, Voda - 500 g, Pekarské drozdi,lisované - 25 g

Zpusob pfipravy

Zacnéte aktivaci drozdi. V malé misce rozpustte drozdi v teplé vodeé s trochou cukru. Odstavte asi na 10 minut, dokud
drozdi nezacne pracovat a neobjevi se péna.

Mezitim ve velké mise smichejte pohankovou mouku a stl. Pfidejte aktivované drozdi. Hnétte tésto, dokud nebude
hladké a pruzné. Pokud je tésto prilis husté, pridejte jesté trochu vody. Pokud chcete, muzete pfidat sva oblibena
seminka, kterd obohati chut a vyzivovou hodnotu bezlepkového chleba.

Jakmile tésto uhnétete, pfeneste ho na plech vylozeny pecicim papirem. Pfikryjte utérkou a odloZte na teplé misto asi
na hodinu, aby tésto zdvojnasobilo sviij objem.

Pfedehftejte troubu na 200 °C. Jakmile tésto vykyne, vlozte ho do pfedehraté trouby a pecte asi 45-50 minut, dokud
nebude mit bezlepkovy chléb zlatavou ktirku a pfi poklepani na dno nebude vydavat duty zvuk. Po upeceni vyjméte
chléb z formy a dejte ho vychladnout na miizku.

Mezi nejoblibenéjsi bezlepkové mouky patfi mimo jiné: kukuficnd mouka, ryzova mouka, pohankova mouka,

tapiokova mouka, bezlepkova ovesna mouka, amarantova mouka, prosna mouka, kokosova mouka, cizrnova mouka.

BRAMBOROVY SALAT S REDKVICKAMI (258 KCAL)

Slozeni

Brambory - 45 g, Redkvi¢ka - 35 g, Pérek - 19 g, Ho¥¢ice - 6 g, Olivovy olej - 18 g, Citrénova stava - 10 g, Cukr- 10 g, Stl bila - 1 g,

Pept ¢erny mlety -1 g

Zpusob pripravy

Brambory uvatte v kiizi. Oloupete a nakrajte na kosticky. Pridejte tence nakrajené fedkvicky a pérek.

Vsechno promichejte a piidejte hoicici, citronovou stavu, stl, cukr, pepft a olej.

BRAMBORY VARENE VE SLUPCE (154 kcAL)

Slozeni

Brambory -200 g

Zpusob pfipravy

Uvafte brambory ve slupce v lehce osolené vodé.
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DUSENA MRKEV (27 kcaL)

Slozeni

Mrkev - 100 g, Voda - 250 g, Stil bila-2 g

Zpusob pfipravy

* Mrkev umyt, oloupat a nakrajet na kosticku.

¢ Do hrnce nalet vodu, pridat Spetku soli, pfivést k varu.

* Do vafici vody dat mrkev.

e Varit domékka na malém ohni.

DYNE s RYZOVYM MLEKEM A PROSO (1421 kcAL)

Slozeni
Dyné - 400 g, Jahly - 180 g, Ryzové mléko - 1000 g, Stl bila -1 g, Cukr-4 g

Zpusob pripravy

* Proso pfelijte varici vodou, abyste odstranili hotkost. Vafte ryzové mléko.
* Pfidejte krupici, dochutte Spetkou soli.
* Oloupejte dyni, nakrajejte na malé kostky a pridejte do mléka s krupici.

e Vafte do mékka.

GRILOVANE KRUTI PRSO (100 kCAL)

Slozeni
Kruati prso s ktizi - 100 g

Zpusob pripravy

e Ocistit a osusit kriti prso.

* Maso grilovat, az bude hotovo.

HUSPENINA Z KURECIHO MASA SE ZELENINOU (1031 KcAL)

Slozeni
Kachni prso - 500 g, Kosti, vyvar - 1500 g, Mrazena kofenova zelenina -nudlicky - 500 g, Cibule - 100 g, Bobkovy list - 3 g, Stl bila - 3
g, Mleté paprika - 3 g, Zelatina - 20 g, Sterilovany zeleny hraek bez nélevu - 50 g

Zpusob pripravy

* Maso zalijte vyvarem, uvaite se zeleninou, cibuli, bobkovym listem.

¢ Na konci vafeni pridejte Spetku ostré papriky.

¢ Sced’te do nadoby.

* Maso nakrajejte na kousky, zeleninu na platky.

* Odmast'te vyvar, ohfejte.

* Sced’te jesté jednou a odméftte litr.

* Rozpust'te zelatinu v horkém vyvaru a nechte lehce ztuhnout.

¢ Vnadobéch na huspeninu uloZte kousky masa a nakrajenou zeleninu, zalijte ¢asti rosolu.
* Dejte do lednicky, a kdyz vrstva ztuhne, dejte hrasek.

e Zalijte zbytkem rosolu, znovu dejte do lednicky (nejlépe pres noc). Vyjméte z nadob, kdyz zcela ztuhne.
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JABLKOVE ZELE (301 kcaL)

Slozeni
Jablko - 500 g, Voda - 1000 g, Zelatina - 20 g, Skofice - 5 g, Hiebi¢ky - 3 g, Citrénové étava-5g

Zpusob pfipravy

* Oloupete jablka, odstrante jadra, nakrajejte na mensi kousky. Dejte do hrnce, zalijte vodou, pfidejte skofici a hiebicek a
vafte pfiblizné 30 minut.

* Odced’te jablka a hiebicek. tento kompot dochut’te citronovou $t’avou.

¢ Pridejte zelatinu pfipravenou podle pokynti na obalu a ditkladné promichejte, dokud se Zelatina nerozpusti.

* Do forem vloZte kousky jablka, zalijte Zeli, nechte nékolik hodin ztuhnout.

JEMNA KOPROVA POLEVKA (834 kcaL)

Slozeni

Kopr - 60 g, Pept cerny mlety - 2 g, Ryze bila - 100 g, Kufecké stehynko ( noha) - 250 g, Mrkev - 150 g, Petrzel, kofen - 100 g, Nové
kofeni - 1 g, Bobkovy list-1g

Zpusob pfipravy

* Vasi 1,5 litrech vody uvafte kufeci stehno s mrkvi, petrzeli, novym kofenim, pepfem a bobkovym listem. Po asi 50
minutach odstrarite mrkev a petrzel.

* Do hrnce dejte proplachnutou ryzi a varte asi 10 minut. Mrkev a petrzel nakrajejte a dejte do hrnce s ryzi.

e Kopr proplachnéte a nasekejte. Piidejte do polévky. Polévku varte jesté nékolik minut, dokud nebude ryZze idealné
mékka.

¢ Kdyz bude ryze absorbovat pfili§ mnoho polévky, miizete pfidat trochu pfevarené vody.

KAKAOVE MLEKO S BORUVKAMI (397 KcaL)

Slozeni
Sojové mléko - 380 g, Chia seminka - 15 g, Agar-agar - 15 g, Vanilkovy lusk - 2 g, Xylitol - 3 g, Bramborovy skrob - 3 g, Kakao 16%,
prasek - 5 g, Borivky -20 g

Zpusob pfipravy

¢ Priprava vanilkové hmoty: Do hrnce nalijte s6jové nebo jiné rostlinné mléko. Pfidejte chia seminka, agar-agar, semena
5 cm vanilkového lusku, xylitol, bramborovy skrob. Vafte za michani.

¢ Vlozte 3 bobule nebo bortivky, nakrajené na polovinu, do 6 silikonovych forem.

* Nalijte formy vanilkovou hmotou az do 3/4 jejich vysky.

¢ Ke zbytku hmoty pfidejte 1 cajovou 1zicku kakaa a promichejte.

* Nalijte vSechny formy.

¢ Na vrch dame 1 bortivku nebo bortvku.

* Vlozte na 30 minut do lednic¢ky. (Jedna porce jsou 3 kusy mléka)

KNEDLIKY SE ZELENINOU (1282 kcaL)

Slozeni

Brambory - 450 g, Slepici vejce cela - 60 g, Ryzova mouka - 150 g, Stil bila - 3 g, Pept ¢erny mlety - 4 g, Mrkev - 300 g, Petrzel, kofen -
150 g, PetrZel, nat - 20 g, Cibule - 100 g, fepkovy olej - 10 g, Cerstvy Zampion - 60 g, Cervena paprika - 200 g

Zpiusob pripravy
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® Brambory uvaite ve slupce, kdyz vychladnou - oloupejte a umelte, pak pridejte mouku a vejce a vypracujte tésto
dohladka.

¢ Ocdistéte zampiony, mrkev, petrzel, nastrouhejte nahrubo, papriku nakrajejte na tycinky, nasekejte cibuli.

e Zeleninu duste v panvi s olejem, dochut’te soli a pepfem, na konci pfidejte nasekanou petrzelku.

* Z tésta rukou vytvoite malé placicky, polozte na né 1zicku nadivky a, tvofte kulaté knedliky. Dejte do vrouci osolené

vody a zahfejte asi 10-15 minut — voda nesmi vfit, pak sced’te.

KokosovY PUDINK (619 kcaL)

Slozeni

Kokosovy olej - 10 g, Strouhany kokos - 15 g, Bramborovy skrob - 30 g, Ryzové mléko - 500 g
Zpusob pfipravy

e Strouhany kokos upecte v suché panvi.

* Do mléka pfidejte skrob, smichejte a dejte do hrnce, pridejte kokosovy olej a strouhany kokos.

* Vsechno vafte asi 3 minuty za stalého michani, az ziskate konzistenci pudinku.

KROUPOVA POLEVKA NA KURECICH NOZICKACH (1333 KcAL)

Slozeni

Kufeci nozicky - 500 g, Mrkev - 100 g, Petrzel, kofen - 80 g, Kofenovy celer - 70 g, Brambory - 130 g, Tymian - 5 g, Bobkovy list-2 g,
Nové koteni - 3 g, Pept ¢erny mlety - 2 g, Voda - 2000 g, Petrzel, nat - 10 g, Jahly - 70 g

Zpusob pfipravy
* Zeleninu umyjte, oloupejte a nastrouhejte nahrubo. Dejte do vody s ocisténymi nozickami a kofenimi. Uvatte vyvar (asi
30 minut).

* Pridejte kasi a vaite domékka.

* Na konci pridejte brambory a varte jesté pal hodiny. Podavejte posypané petrzelkou.

KRALICT KARBANATKY (942 kcaL)

Slozeni

Kralik, télo - 400 g, Cesnek - 25 g, Cibule - 100 g, Olivovy olej - 10 g, Stl bil4 - 2 g, Pept éerny mlety - 2 g, Kmin - 2 g, Saturejka - 3 g,

Rajce - 500 g, Majoranka - 3 g, Rajcatovy protlak, 30% - 20 g, Pohankova mouka - 20 g

Zpusob pripravy

e  Umelte krali¢i maso s cibuli a ¢esnekem, dochuftte.

¢ Tvorte karbanatky, obalte v mouce. Smazte chvili v panvi, pak dejte do hrnce.

* V panvi usmazte nakrajené na kosticky rajcata. Pfidejte 1zici koncentratu, trochu olivového oleje a dochutte cesnekem,
soli a majorankou.

* Dejte omacku do karbanatek a duste zakryté na mirném ohni, pokud budete citit silné aroma.

KREM z CUKETY A MRKVE (360 kcaL)

Slozeni

Cuketa - 400 g, Mrkev - 250 g, Cibule - 80 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Stil bila - 2 g, Mleta paprika - 2 g, Pepi cerny mlety -2 g,

Prepusténé maslo-10 g

Zpusob pfipravy



EXAMPLE RESULT

* Mrkev a cuketu omyjte a nakrajejte na velké kostky. Cibuli oloupejte, omyjte a také nakrajejte na kosticky.

Typ rychly D

* V hrnci roztavte maslo, dejte nakrdjenou mrkev a smazte asi 5 minut. Pfidejte cibuli a smazte minutu. Pak pfidejte

nakrajenou cuketu a smazte jesté asi 3 minuty.

e Pak zalijte vyvarem, pridejte kofeni a duste na mirnim ohni domékka. KdyZz bude zelenina mékka, umixujte polévku

na hladky krém.

KREM Z DYNE (932 kcar)

Slozeni

Dyné - 1000 g, Olivovy olej - 20 g, Mrkev - 120 g, Cibule - 120 g, Jablko - 150 g, Muskatovy ofisek - 2 g, Zazvor - 2 g, Skofice -2 g,
Zeleninovy vyvar - 1000 g, RyZova mouka - 15 g, Pept ¢erny mlety - 2 g, Stil bila - 2 g, Dynova seminka - 30 g, Rostlinna smetana - 50

8
Zpusob pfipravy

* Dyné nakrajejte na kosticky, cibuli nasekejte, mrkev nakrajejte na platky, jablko na kostky.

e Ve velkém hrnci na stfednim ohni rozehftejte olivovy olej, dejte cibuli, jablko, mrkev, dyni a kofeni: muskatovy ofisek,

zazvor a skofice. Duste zakryté asi 10 minut za ob¢asného promichani.
¢ Vlijte vyvar a privedte k varu.
e Varte, dokud nebude dyné mékka, asi 15 minut.
¢ Odstrante polévku z ohné a umixujte v mixéru.
* Pridejte zdsmazku z mouky, promichejte a pfivedte k varu.
* Na konci pridejte siil a pepr.

* Do kazdé porce polévky pfidejte 1zici smetany a 1Zici praZzenych dynovych semen.

KUKURICNE VLOCKY SE MLEKEM (246 KcaL)

Slozeni
Kukufi¢né lupinky - 40 g, RyZové mléko - 150 g

Zpusob pfipravy

e Kukuficné vlocky zalijte mlékem.

KVETAK VARENY NA PARE (22 kcaL)

Slozeni
Kvétak-100 g

Zpusob pfipravy

* Umyty a rozdéleny na razicky kvétak uvarte na pare (pfiblizné 5 - 10 minut).

LILKY PLNENE POHANKOU (1049 xcaL)

Slozeni

Lilek - 250 g, Cibule - 80 g, Rajée - 150 g, Pohénka - 200 g, Olivovy olej - 30 g, Cerstvy Zampion - 70 g, Stil bilé - 1 g, Pepf erny mlety -

3 g Bazalka-10g, Tymidn-10 g
Zpusob pripravy

¢ Uvarte kasi ve vodé podle receptu na obalu.
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EXAMPLE RESULT Typ rychly D

¢ Lilek omyijte a nakrajejte podélné na polovinu. Odstratite cast duziny, posypte soli. Nechte na 20 minut, az se uvolni
Stava. Pak oplachnéte a osuste.

¢ (ibuli oloupejte, nakrajejte na platky, rajcata také na platky. V panvi zahfejte olivovy olej, usmazte cibuli s nakrajenymi
zampiony, dochutte pepfem, soli, bazalkou a tymianem.

* Vsechny ingredience promichejte a napliite poloviny lilku. Pecte v predehfaté troubé, dokud nebude zelenina mékka.

PALACINKY Z CUKETY (404 kcaL)

Slozeni

Cuketa - 500 g, Slepici vejce cela - 60 g, Stil bila - 3 g, Pept cerny mlety - 3 g, fepkovy olej - 10 g, Pohankova mouka -45 g
Zpusob pfipravy

¢ Nastrouhanou cuketu posypte soli a nechte odstat 20 minut, aby pustila §tavu. Pak ji ditkladné vymackejte.
* V mise smichejte cuketu s vejcem, moukou a pepfem na homogenni hmotu.

* V panvi rozehfejte olej, kladte tésto 1zici a smazte dozlatova 3-4 minuty z kazdé strany. Podavejte napt. s cesnekovou

omackou.

PAPRIKA PLNENA ZELENINOU (1153 kcaL)

Slozeni

Cervena paprika - 1000 g, Mrkev - 200 g, PetrZel, koten - 100 g, Cibule - 200 g, Raj¢atovy protlak, 30% - 80 g, Slune¢nicovy olej - 70 g,
Pepf cerny mlety - 2 g, Cukr - 5 g, Petrzel, nat-20 g

Zpusob pfipravy
* Papriku ocistit, odstranit semena, dobfe umyt.
e Nadivka: mrkev a petrzel nakrajet na prouzky, cibuli na hrubsi kostky, osmahnout na oleji,k dusené zeleniné pridat

rajcatovy protlak kratce dusit a dochutit,poté plnit papriku.
* K plnéné paprice pridat olej a vyvar a papriky dusit pod poklickou domékka.

PECENE BRAMBORY (419 kcaL)
Slozeni
Brambory - 200 g, Stil bila - 3 g, Olivovy olej - 30 g, Oregano - 10 g, Pepf cerny mlety - 3 g, Rozmaryn-10 g
Zpusob pripravy
* Pfedehfejte troubu na teplotu 220 °C. Formu pomazte 1 1Zici olivového oleje.
¢ Uvaite brambory, sced’te, odpaite a dejte do formy.

* Brambory posypte suSenym oreganem, rozmarynem, pepiem a soli, polijte olejem a jemné promichejte rukama.

* Pecte pfiblizné 35- 45 minut, dokud brambory nezezlatnou.

PECENY PSTRUH (1080 kcaL)

Slozeni

Cerstvy ¥iéni pstruh - 300 g, Vepiovy btidek bez kosti - 100 g, Olivovy olej - 30 g, Citrén - 40 g, Rozmaryn - 2 g, Tymian - 2 g, Kmin - 2
g Sulbila-2g

Zpusob pripravy

* Rybu ocistéte a osuste. Natfete soli s kofenimi.
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EXAMPLE RESULT Typ rychly D

V panvi zahfejte 1zici olivového oleje, ulozte rybu a kratce smazte po obou stranach.

Do usmazeného pstruha dejte dva platky slaniny, uloZte v namazané tukem formé a pecte v horké troubé (200°C)
dozlatova.

Ostatni slaninu nakrajejte na platky, smazte v panvi a a pred podanim vlozte v rybu nové platky slaniny.

Pfimo pred podanim pfidejte trochu citronové stavy.

POHANKOVA KASE (336 kcaL)

Slozeni

Pohanka - 100 g, Stl bila -2 g

Zpusob pfipravy

V lehce osolené vodé uvarte kasi.

POMAZANKA Z JAHLY (719 kcaL)

Slozeni

Jahly - 200 g, Mrkev - 100 g, Bazalka - 10 g, Stl bila- 3 g, Voda-200 g

Zpusob pfipravy

Uvarte jahly v lehce osolené vodé a nechte vychladnout. Mrkev uvafte domékka.

Vsechny ingredience umixujte dohladka, podavejte s pecivem.

PROTIZANETLIVY KOKTEJL S KIWT (541 kCAL)

Slozeni

Kiwi - 150 g, Jablko - 400 g, Pomerancova stava - 250 g, Citronova stava - 80 g, Kurkuma - 2 g, Skofice - 2 g, Olivovy olej - 5 g, Vlasské

ofechy - 15 g, Pepr Cerny mlety - 1 g, Hiebicky -1 g

Zpusob pripravy

Oloupejte kiwi a nakrajejte na mensi castice.

Jablka umyjte a nakrajejte bez zasuvky na semeno.

Vytlacte stavu z pomerance a citronu.

Brouste ofechy.

Nakrajené ovoce, cerstvé vymackanou stavu, kofeni a 1 polévkovou lzici inulinu a rostlinnych bilkovin vloZte do
vysoké misky.

Smichejte vSe.

Spotfebujte ihned po pripravé (1ze uchovavat v lednici max. 24 hodin po pfipravé).

PROTIZANETLIVY KOKTEJL S KIWI A BANANY (735 KkcAL)

Slozeni

Ryzové mléko - 250 g, Banan - 400 g, Kiwi - 150 g, Pomerancova $tava - 125 g, Citrénova stava - 15 g, Kurkuma - 2 g, Skofice -2 g,
Olivovy olej - 5 g, Chilli - 1 g, Hfebicky -1 g

Zpusob pfipravy
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Oloupejte banany a kiwi. Rezané na mensi castice.

Stisknéte Stavu z citronti a pomeranc.



EXAMPLE RESULT Typ rychly D

* Nakrajené ovoce, Cerstvé vymackanou stavu, ryzové mléko, koreni a 1 1zi¢ku inulinu a rostlinnych bilkovin vlozte do
vysoké misky.
* Smichejte vSe.

* Spottebujte ihned po pfipravé (lze uchovavat v lednici max. 24 hodin po priprave).

PROTIZANETLIVY KOKTEJL S KOKOSEM, ANANASEM A HRUSKOU (809 kcaL)

Slozeni

kokosové mléko - 250 g, Ananas - 160 g, Kiwi - 150 g, Hruska - 130 g, Olivovy olej - 5 g, Kurkuma - 2 g, Skofice - 2 g, Zazvor -2 g,
Citronova stava - 60 g, Pepf cerny mlety - 1 g, Hrebicky -1g

Zpusob pripravy

Vv

e Oloupejte ananas a kiwi. Rezané na mensi ¢astice.

* Omyjte a nakrajejte hrusky bez objimky semen.

e Stisknéte citronovou stavu.

* Nakrajené ovoce, Cerstvé vymackanou stavu, kokosové mléko, kofeni a 1 1zi¢ku rostlinného proteinu a 1 polévkovou
1zici skofapky jitrocele vlozte do vysoké misky.

* Smichejte vse.

* Spottebujte ihned po pfipravé (Ize uchovavat v lednici max. 24 hodin po pfiprave).

PROTIZANETLIVY KOKTEJL VYROBENY Z BANANU, JABLEK A POMERANCU (584 kcaL)

Slozeni
Banan - 200 g, Jablko - 200 g, Maliny - 120 g, Pomerancova $tava - 250 g, Bortivky - 170 g, Citrénova stava - 125 g, Kurkuma -2 g,
Skofice - 2 g, Slunecnicovy olej - 5 g, Pepf cerny mlety - 1 g, Hrebicky -1 g

Zpusob pfipravy

* Oloupejte banany a nakrajejte na mensi ¢astice.

¢ Jablka umyjte a nakrajejte bez zasuvky na semeno.

* Omyjte maliny a bortivky.

* Vytlacte stavu z pomerance a citronu.

e Nakrajené ovoce, Cerstvé vymackanou stavu, kofeni a 1 polévkovou Izici bananovych skotfapek a rostlinnych bilkovin
vlozte do vysoké misky.
6. Smichejte vse.

* Spottebujte ihned po ptipravé (Ize uchovavat v lednici max. 24 hodin po pfiprave).

PROTIZANETLIVY KOKTEJL VYROBENY Z JABLEK A MANDARINEK (1053 kcAL)

Slozeni

Jablko - 400 g, Bortivky - 170 g, Banan - 200 g, Mandarinky - 1000 g, Citrénova stava - 30 g, Vinny ocet - 5 g, Kurkuma - 2 g, Skofice - 2
g, Sezamovy olej - 5 g, Liskové ofechy - 20 g, Pepi ¢erny mlety - 1 g, Hiebicky -1 g

Zpusob pfipravy

* Oloupejte banany a nakrajejte na mensi ¢astice.

¢ Jablka umyjte a nakrajejte bez zasuvky na semeno.
*  Omyjte bobule.

* Vystfihnéte mandarinky a citrony.

* Brouste ofechy.

* Nakrajené ovoce, cerstvé vymackanou stavu, kofeni a 1 polévkovou Izici bananovych skotfapek a rostlinnych bilkovin
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vlozte do vysoké misky.
* Smichejte vSe.

* Spottebujte ihned po pfipravé (lze uchovavat v lednici max. 24 hodin po pfiprave).

PROTIZANETLIVY MELOUNOVY KOKTEJL (399 KCAL)

Slozeni

Meloun - 350 g, Jablko - 180 g, Pomerancova stava - 250 g, Citronova stava - 125 g, Vinny ocet - 2 g, Olivovy olej - 5 g, Kurkuma -2 g,
Skofice - 2 g, Pept ¢erny mlety - 1 g, Hiebicky -1 g

Zpusob pfipravy

¢ Oloupejte meloun, oddélte bunicinu od semen a nakrajejte na mensi castice.

¢ Jablka umyjte a nakrdjejte bez zasuvky na semeno.

* Vytlacte Stdvu z pomerance a citronu.

* Na vysokou misku umistéte ovoce, cerstvé vymackanou stavu, kofeni a 1 1zicku inulinu, skofapky a rostlinné bilkoviny.
* Smichejte vSe.

* Spottebujte ihned po pfipravé (Ize uchovavat v lednici max. 24 hodin po priprave).

RAjSKA POLEVKA (1006 xcaL)

Slozeni

Rajce - 1000 g, Stl bila - 3 g, Pept Cerny mlety - 3 g, Zeleninovy vyvar - 800 g, Bobkovy list - 1 g, Nové kofeni - 2 g, Cesnek - 5 g,

Pomerancova stava - 150 g, Koriandr - 5 g, Bazalka - 5 g, RyZe bila- 200 g

Zpusob pfipravy

* Do kastrolu dejte nakrajena rajcata.

e Pridejte rozdrceny strouzek cesneku a koriandr, duste zakryté pfiblizné 15 minut za obcasného promichani a
kontrolujte, zda jsou raj¢ata mékka.

e DusSena rajcata propasirujte a pridejte zeleninovy vyvar. Pak pridejte nové kofeni, bobkovy list, dochut’te
pomerancovym dzusem, soli, pepfem, cukrem, prived’te k varu.

* Polévku lze podavat s ryzi, téstovinou nebo s krutony.

RyYBf POMAZANKA (429 xcaL)

Slozeni

Treska na zeleniné - 200 g, MraZena kofenova zelenina -nudlicky - 200 g, Domaci majonéza se slune¢nicovym olejem - 15 g, Cibule -
80 g, Petrzel, nat-20 g

Zpusob pripravy

e Uvarte zeleninu.

* Na konci vafeni pfidejte rybu, uvatte, sced’te.
* Rybu a zeleninu umelte v mlynku na maso.

¢ Pridejte nasekanou cibuli, majonézu a nasekanou petrzelku. Dtikladné promichejte.

SALAT Z KYSELYCH OKUREK (232 KcaL)

Slozeni
Kysané okurky ( kvasaky) - 240 g, Cibule - 200 g, fepkovy olej - 16 g, Petrzel, nat - 12 g, Pept ¢erny mlety - 1 g, Stlbila-1g

Zpusob pripravy
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¢ Kyselé okurky oloupeme, nakrajime na malé kostky a lehce vymackame.

¢ Pfidejte nadrobno nakrajenou cibuli, petrzel nebo kopr, dochutte soli a pepfem a zalijte olejem.

TELECT NA ZELENINE (1568 kcaL)

Slozeni

Teleci kyta - 600 g, Mrkev - 500 g, Cibule - 200 g, Cesnek - 10 g, Kosti, vyvar - 150 g, Olivovy olej - 70 g, Cervené vino - 125 g, Stil bila -
38

Zpusob pfipravy

¢ Teleci umyt, osusit, namazat prolisovanym cesnekem se soli a pepfem.
* Pomazat olejem. Nechat v chladu 3 hodiny odlezet.

* Na panvi rozehrat olej a maso opéci dozlatova ze vsech stran.

* Pak dat do zaruvzdorné nadoby a zalet vyvarem z kosti.

® Dusit na malém ohni cca 30 minut.

* Umyt mrkve, odistit cibule; zeleninu v celku pfidat k dusenému masu.
* Vse dohromady dusit 40 minut.

e Mrkve a cibule vyjmout z hrnce, mrkve nakrajet na kolecka a cibulky na ¢tvrtky. Zeleninu podavat spole¢né s masem.

VARENA KRUTI PRSA (168 kcaL)

Slozeni
Kruti prso bez ktize - 200 g, Stl bild-3 g
Zpusob pripravy

e Kruti prsu uvafte domékka v lehce osolené vodé.

VARENY KRALIK (1727 kcaL)

Slozeni

Kralik, télo - 1000 g, Cesnek - 20 g, Citrénova stava - 5 g, Bobkovy list - 2 g, Petrzel, nat - 15 g, Nové kofeni - 2 g, Mrkev - 200 g,

Petrzel, kofen - 200 g, Stil bild - 3 g, Pepf cerny mlety -1 g

Zpiusob pripravy

* Nasekejte cesnek, rozettete se soli. Pfipravenou cesnekovou hmotou natfete maso. Pokapete citronovou Stavou,
prikryjte a dejte do lednicky na nékolik hodin

e Uvafte vodu se soli, bobkovym listem a drcenym novym kofenim.

* Do vrouci vody dejte maso a vaite zakryté na mirném ohni.

* Oloupanou zeleninu nakrajejte a pridejte k masu po asi 30 minutach. Uvaite domékka.

* Vyjméte maso, kolem masa dejte zeleninu, posypte pepfem a petrZelkou.

VEPROVY JAZYK V ASPIKU (2469 kcAL)

Slozeni

Mrkev - 150 g, Petrzel, kofen - 100 g, Kofenovy celer - 100 g, Cibule - 120 g, Cesnek - 30 g, Zelatina - 20 g, Pept Cerny mlety -3 g,
Bobkovy list - 3 g, Nové kofeni - 3 g, Slepii vejce cel4 - 360 g, Zeleny hrasek - 40 g, Cervena paprika - 100 g, Vepiovy jazyk - 1000 g,
Petrzel, nat-30 g

Zpusob pfipravy
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* Jazyk umyijte a dejte do vrouci vody. Vafte téméf domékka.

* Vyjméte, oplachnéte studenou vodou, pak odstrarite ktizi a nakrajejte na 1 cm platky.

* Do kastrolu dejte kofeni, ¢esnek (6 velkych strouzkti), smazenou cibuli, ocisténou zeleninu a platky jazyka. Vaite
domeékka.

* Vyjméte jazyk, sced’te vyvar a pridejte Zelatinu.

¢ Dikladné promichejte, dochut’te pepfem a soli. Nechte ztuhnout.

e Zeleninu, kromé mrkve, nechte.

* Na talif uloZte jazyk, na kazdou cast dejte platek vejce. Dozdobte paprikou, petrzelkou, mrkvi a hraskem. Zalijte

aspikem a nechte zcela ztuhnout.

Z APECENKA S BRAMBORY (1229 KcaL)

Slozeni

Brambory - 500 g, Olivovy olej - 45 g, Stil bila - 1 g, Pept cerny mlety - 1 g, Cibule - 80 g, Slepici vejce cela - 300 g, Pazitka-20 g
Zpusob pripravy

® Brambory oloupat a nakrajet na platky.

e Polozit na plech, pokapat olejem,osolit a opepfit.Péci 15 minut pii 170 °C.

* Njameno nasekanou cibuli nechat zesklovatét na horké oleji.

e V zaruvzdorné nadobé stiidave vrstvit brambory a cibuli. Vse zalet rozkvedlanymi vejci.

¢ Péci pri teploté 180 st.C cca piil hodin. Podavat teplé.

ZELENINA VARENA V PARE (206 kcaL)

Slozeni

Kvétak - 200 g, Brokolice - 200 g, Mrkev - 200 g, Fazole zelené - 200 g
Zpusob pfipravy

* Zeleninu umyt a odistit.

* Oloupanou mrkev nakrajet na prouzky.

» Kvafeni v pafe pouzit urceny specialni hrnec s dvojitym dnem.

ZELENINOVA POLEVKA (326 KCAL)

Slozeni

Kvétak - 600 g, Mrkev - 250 g, Petrzel, koten - 160 g, Cibule - 100 g, Korenovy celer - 150 g, Kopr - 10 g, Bobkovy list - 1 g, Stil bila - 1
g, Pept Cerny mlety - 1 g, Nové koteni -2 g, Voda -2000 g

Zpusob pfipravy

* Mrkev, petrzel, cibuli a celer oloupejte a nakrajejte na kosticky.

e Kvétak rozd€lte na razicky.

* Do hrnce dejte vodu, nakrajenou zeleninu a kofeni, varte zakryté asi 30 minut.

* Na konci posypte polévku nasekanym koprem.

ZELENINOVA POLEVKA S JAHLY (671 kcaL)

Slozeni

Cibule - 60 g, Mrkev - 120 g, Natovy celer - 100 g, Bilé zeli - 100 g, Brambory - 60 g, Zeleninovy vyvar - 1000 g, Cuketa - 300 g, Stl bila
-1 g, Pepf Cerny mlety - 1 g, Bazalka - 2 g, Cesnek - 2 g, Olivovy olej - 10 g, Jahly - 80 g
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EXAMPLE RESULT Typ rychly D

Zpusob pripravy

¢ Jahly namocit na 2 hodiny ve studené vodépoté nakrajet na kostky cebuli, mrkev, celer, bramboru, cuketu, zeli
nakrouhat.

* Do hrnce nasypat jahly, zalet studenou vodou,vafit cca 25 minut do zméknuti.Scedit.

* Do dalsiho hrnce dat cibuli, mrkev,celer, zeli a bramboru, zalet bujonem a zavafit.

e Pridat cuketu, stl, pept a vafit cca 15 minut, obcas zamichat.

* Rozmixovat cesnek, bazalku a 8 1zic horkého vyvaru az vznikne homogenni smés.

* Do hrnce se zeleninou pridat cesnekovou smés a jahly.Promichat, dle potfeby dochutit a pokapat olejem.Podavat teplé.

ZELENINOVE LECO (544 KcaL)

Slozeni

Cibule - 300 g, Cervena paprika - 400 g, Rajée - 300 g, Lilek - 150 g, Stl bil4 - 1 g, fepkovy olej- 30 g

Zpusob pripravy

® Zeleninu umyt, o€istit a oloupat. Cibuli, papriky nakrajet na prouzky, rajcata a lilek na kosticky.

¢ (ibuli dat na rozpaleny tuk a osmahnout, pfidat zbytek zeleniny a chvili ponechat ne velkém ohni, pak dusit pod

poklickou na malém ohni jesté cca 20 min.

ZELENINOVE VRTULKY (1110 kcaL)

Slozeni
Lilek - 300 g, Sal bila - 1 g, Cuketa - 500 g, Rajce - 100 g, Petrzel, nat - 10 g, Olivovy olej - 50 g, Pepr cerny mlety - 1 g, Oregano -2 g,
Bezlepkové téstoviny - 400 g

Zpusob pfipravy

e Lilek ocistit,, oplachnout a nakrajet na platky.

* Osolit a nechat odlezet 10 minut. Poté oplachnout a osusit.

* Cukety odistit, oplachnout a nakrajet na platky.

¢ Rajcata ocistit, oplachnout a nakrajet na kostky.

* DPetrzel najemno nasekat.

* Do hrnce nalet vodu,vodu osolit, pfivést k varu a pfidat té€stoviny, té€stoviny vafit do zméknuti.
¢ Olej rozehrat na panvi, na ném cca 5-8 min. podusit cukety a lilek.

* Pfidat rajcata a petrzel,dochutit pepfem a oregano.

* Vse dusit jesté 3-5 minut.

* Téstoviny ocedit,pTelet studenou vodou,dat na talife spolecné s vafenou zeleninou.Posypat strouhanym parmezanem.

REPA (358 kcaL)

Slozeni
Varena Cervena fepa - 500 g, Citrénova stava-10 g, Stl bila-5g

Zpiusob pripravy

e Repu omyjte, uvaite domékka v lehce osolené vodé, nechte vychladnout, oloupejte a nastrouhejte. Smichejte s

citronovou $tavou.

ZELE Z CERNEHO RYBIZU (334 kcaL)
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EXAMPLE RESULT Typ rychly D

Slozeni
Stava z ¢erného rybizu - 500 g, Zelatina - 10 g, Cerny rybiz - 100 g
Zpusob pripravy

e Predehfejte pfirodni, neslazenou $t'ava z cerného rybizu, pfidejte Zelatinu pfipravenou podle pokyni na obalu, nechte
vychladnout.

* Vnadobach uloZte ovoce a zalijte Zelatinou.
* Nechte nékolik hodin ztuhnout.

Upozornéni! Zprava miize byt rozmnozovana pouze vecelku.
Vysledek byl pfipraven v souladu se zkusebnim postupem PB-01. ze dne 01.02.2016
Obsah vysledku ovéfil: dne: Feb.
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