
Z KURZOV RESTARTBODY

RECEPTY



Zdravé a pestré varenie je základ pre
dlhodobú spokojnosť a rovnováhu v

stravovaní. Vždy si dajte to, na čo máte chuť,
vyberajte zdravé potraviny a používajte čo

najmenej polotovarov. V rámci udržania
výsledkov, ktoré ste dosiahli v programe, sa

snažte strážiť si aj kalorický príjem,
samozrejme tak, aby ste boli aj psychicky v

pohode a neboli ste “ pod tlakom”. 





Inšpirujte sa! :)

Ivanka a Vratko



Predjedlá



Mrkvovo-syrová roláda



Domáce kaiserky bez múky

(podávať môžeme s ľubovoľnou pomazánkou

alebo ako prílohu)



Semienkový chlebík





Polievky



Hráškovo - cuketová polievka



Zeleninový guláš bez zemiakov



Hlavné jedlá



Biela fazuľka na kari 
a biela ryža






Cícerové lievance s bryndzou





Zapečený Pita wrap





Gnocchi zo sladkých zemiakov 
s tvarohovým prelivom a

malinami







Tuniakovo-cestovinový šalát 
s vajíčkami








Slané muffiny s lososom 

 (vhodné ako raňajky, hlavné jedno alebo večeru) 







Kokosovo - mangové 
parené buchty 







Cviklové palacinky 
s bryndzovou plnkou 





Zapekaná cuketa plnená
tuniakovo paprikovou zmesou 

a špargľou





Baklažánové lasagne 
bez bašamelu



Syrovo - šunková pizza



Mrkvové špagety



Zdravé fašírky 
pečené v rúre



Brokolicová pizza 



Rýchly šalát s krevetami 


