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Zdravé a pestré varenie je zaklad pre
dlhodobu spokojnost a rovnovahu v
stravovani. VZdy si dajte to, na ¢o mate chut,
vyberajte zdravé potraviny a pouZivajte ¢o
najmenej polotovarov. V ramci udrZania
vysledkov, ktoré ste dosiahli v programe, sa
snaZzte strazit si aj kaloricky prijem,
samozrejme tak, aby ste boli aj psychicky v

~ pohode a neboli ste “ pod tlakom”.

Inspirujte sa!:)

Ivanka a Vratko
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Mrkvovo-syrova rolada

Potrebujeme:

« 250 g tvrdy syr 30%

4 vajicka,

1vécésia hrst medvedieho
cesnaku (dala som
Spenatové listy)

120g Luéiny

him.sol.

Postup:
« Mrkvu a syr nastruhame na hrubom struhadle, pridéme

vaji¢ka, sol'a dobre premiesame.

« Zmes rovnomerne rozotrieme na plechu vystlany
papierom na pecenie.

- Peciene pri 200’C cca 25 minut. Sledujeme syr, musi
byt roztopeny a dozlatista upeceny.

« S papierom stoéime a nechame trocha vychladnut.
Opatrne odstranime papier a nechame vychladnut.

« Natrieme Lucéinou, na nu poukladame listky
medvedieho cesnaku (Spenadtovych listov) a stoéime
spat.

« Roladu mézeme plnit aj bryndzou, tvarohom...



Domace kaiserky bez muky

(poddvat mézZeme s lubovolnou pomazdnkou
alebo ako prilohu)

Potrebujeme:
« 250g tvaroh

5 PL psyllia

S vajec

hrst lubovolnych
semienok

susend cibulka

« sol

korenie podla chuti

Postup:
- VSetky ingrediencie spolu zmieSame a nechame 30

minut odpocéivat. Namiesto susenej cibulky méZeme
cibulu osmazit, ale navysia sa tym trosku kcal.

« Pecieme cca 30 minut na 150°C.

« Roladu mézeme plnit aj bryndzou, tvarohom...



Semienkovy chlebik

Potrebujeme:

230g goudy alebo mozzarelly _—
50g + 30g tekvicovych
semienok

70g + 30g sezamovych
semienok

50g lanovych semienok
1PL rasce

1 KL prasku do peciva

1 KL xantanova guma

S vajec

Postup:

« Do misy nastruhame goudu alebo mozzarellu podla

vyberu.

V sekacéiku nasekame 50g tekvicovych semienok, 70g
sezamovych semienok, 50g lanovych a rascu. Pridéme
PDP, xantanovu gumu, 30g celych tekvicovych a 30g
celych sezamovych semienok.

VSetko spolu zmiesame, pridame 5 vajec, premieSame
a vytvarujeme bochnik. Tvarujeme ho mokrymi rukami,
aby chlieb nepraskol a urobime navrchu rez.

« Peéieme 50 minut pri 180°C
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Hraskovo - cuketova polievka

Potrebujeme:

- troska olivového oleja

. POr

« cuketa

hrasok

troska ovseného mlieka
 sol

susené bylinky

Zeleninovy gulas bez zemiakov

Potrebujeme:

. cibula

« koreriova zelenina

« Zltd a zelena paprika
« pasirované paradajky
« cesnak

« Cierne korenie

« mleta paprika

- polievkové bylinky

« na koniec majoran

« mrazeny hrasok (na zahustenie)







Biela fazulka na kari
a bielaryza

Potrebujeme:

. cibula

 biela fazula v konzerve

s sol

« korenie

. rasca

« kari

o kurkuma

« bryndza (alebo néhrada
kokosové mlieko)

Postup:

« Na spenenu cibulku dame bielu fazulu v konzerve,
pridéme sol, korenie, rascu, kari a kurkumu, chvilo¢ku
povarime, aby sa chute spojili a nakoniec pridame
bryndzu.



Cicerové lievance s bryndzou

Potrebujeme:
Cesto:

« 250g cicerovej muky
« 1vajce

1009 biely jogurt
200 ml voda

1 pdp bezfosfatovy
1PL olivovy olej

5 strucikov cesnaku
himalajska sol

« kokosovy olej na potretie panvice.

Poleva:
« 250 g bryndze
« 3 PL biely jogurt
- paZitka
« bylinky podla chuti

Postup:

« Cesto nechdme 20 minut odstat.
« LyZicou robime lievance na olejom potretej panvici a
opekame z oboch stran



Zapeceny Pita wrap

Potrebujeme:
. pita
« cottage
« Spenat
« volské oko

Postup:

« VSetko naukladame na pitu a dame zapiect do
sendvic¢ovaca.



Gnocchi zo sladkych zemiakov
s tvarohovym prelivom a
malinami

Potrebujeme:

Na gnocchi
« 3009 sladkych zemiakov (batatov)
« 250g ovsenej muky (pomletych ovsenych vlociek)
« Stipka skorice.
Na krém:
« 300g jemného tvarohu
5 - 6 PL mlieka (lubovolného)
stévia (pripadne iné sladidlo)
maliny
mandlové/arasidového masla (volitelné)

Postup:

« Sladké zemiaky uvarime na pare, pripadne vo vode
do mékka

« Po dovareni ich nechéame vychladnut, nasledne ich
osupeme a pomocou vidliéky ich roztlaédime na pyré.



V miske si zmieSame batatové pyré s ovsenou
mukou a stipkou skorice.

Na pomucéenej doske si z cesta rukou vyvalkame
tenké valceky, ktoré nakrdjame na malé casti -
gnocchi.

Vzniknuté gnocchi uvarime v mierne osolenej vode,
pokym nevyplavaju na povrch.

Medzi¢asom si pripravime omacku — rozmieSanim
tvarohu, mlieka a stévie.

Mlieko priddvame pokym neziskame poZadovanu
konzistenciu.

Hotové gnocchi precedime a prelejeme studenou
vodou.

Nasledne ich polejeme tvarohovou omackou a
pridédme maliny.

Gnocchi méZeme poliat aj mandlovym ¢&i arasidovym
maslom.



Tuniakovo-cestovinovy salat
s vajickami

Potrebujeme:
« 5009 celozrnych cestovin

« 250g tuniaka vo vlastnej stave

« 250g gréckeho bieleho tvarohu (s nizkym obsahom
tuku)

« 3 vajcia uvarené na tvrdo

« 2 stopky stonkového zeleru alebo ¥ poru

« 1¢l horéice

« ¥ ¢l soli

« 1¢l cesnakového korenia

« Y &l mletého éierneho korenia

parmezan (volitelné).

Postup:
« Cestoviny uvarime vo vriacej, osolenej vode do

mékka. Potom ich preplachneme studenou vodou a
precedime.

« V miske si zmiesame grécky biely jogurt s horéicou,
koreninami a solou.



« Pridéme precedené cestoviny, tuniaka zbaveného
nalevu, ocistené a nakrdjané vajicka na tvrdo,
nadrobno nakradjané stopky zeleru alebo pdr a Salat
dobre zamiesame.

« Cestovinovy salat méZeme podavat ihned alebo po
odleZani v chladnicke. Pred servirovanim ho
méZeme posypat aj struhanym parmezanom



Slané muffiny s lososom

(vhodné ako ranajky, hlavné jedno alebo veceru)

Potrebujeme:

« S vajec

170g lososa vo vlastnej stave
30g susenych paradajok
1cibula

% CL soli

nasekana pazZitka (podla chuti).



Postup:
« Rozbité vajcia a lososa bez nalevu dame do misky a

poriadne ich spolu rozmieSsame metlickou.

« Pridédme nadrobno nasekanu cibulu, nasekané susené
paradajky, paZitku, sol'a cesto dobre zamiesame.

« Hotové cesto davkujeme do 8 silikénovych formiciek
na muffiny. Peéieme 15 - 18 minut pri 180°C do zlatista.
MézZzeme pridat aj nastruhanu zeleninu podla chuti
(cuketu, tekvicu, patizén, papriku, huby ¢&i mrkvu),
oblubené bylinky alebo pridat aj nastruhany syr.



Kokosovo - mangové

Potrebujeme:
Buchty:

« 2509 hladka spaldova muka

150ml kokosové mlieko light

1PL trstinovy / kokosovy cukor

1PL olej

1malé vajce

3g instantné drozZdie (Y4 cerstvého alebo 5g suseného)
stipka soli



Plnka:
« 1zrelé mango (250g ocisteného manga bez késtky)
« 4 PL trstinového / kokosového cukru
« par kvapiek limetky

Co na vrch?
« kokosové mlieko
« holandské kakao zmiesané s praskovym trstinovym
cukrom
« mak / maslo (podla chuti)

Postup:

« Ako prvé si pripravime cesto na buchty. DroZdie
zmiesame s kokosovym mliekom, cukrom a po¢kame
priblizne 10 minat, kym sa neaktivuje.

« Do védésej misky nasypeme hladku muku, pridéme
Stipku soli, vajicko a olej. Na vrch nalejeme kokosovu
zmes a vymiesime menej lepkavy bochnik, ktory drZi
tvar. Cesto mierne pomucime, zakryjeme a nechame
kysnut na dvojnasobnu velkost ideadlne na teplejSsom
mieste. Kym cesto kysne pripravime si angovu plnku
(méZeme plnit PROTEINELLOU).



« Mango prekrojime na 2 casti popri késtke, osupeme a
nakrdjame na malé casti. Nezabudnime obkrojit aj
mango okolo késtky. PouZivame mékké zrelé mango,
takZe sa bude mozZno horsie krajat, pretoZe bude prilis
mékké. To nevadi, o to prave ide :).

« Nakrdjané mango vloZime do neprilnavého plytsieho
hrnca a na miernom ohni ho za staleho miesania
redukujeme. Potrebujeme z neho odparit tekutinu a po
par minutach pridame cukor. Stale mieSame, kym sa
cukor uplne neroztopi a zmes nezac¢ne tuhnut. Zmes je
hotova, ked' pripomina dZem. Nakoniec ju nechame
vychladit.

« Vykysnuté cesto jemne premiesime, pouZivame muku,
aby sa cesto nelepilo a vyvalkéme ho na 1 cm hruby
plat, idedlne obd(znik. Z cesta vykrojime noZom
priblizne 7 - 8 stvoréekov.

« Do stredu vloZime 1 PL mangovej plnky a buchty
zabalime. Pripravené buchty zakryjeme utierkou a
nechame na pomucenej doske podkysnut aspor 15 - 20
minut, aby krasne narastli.

« Posledny krok je parenie. Parime ich prikryté priblizZne
8 - 10 minut a méZeme podavat. :)

« Polejeme  kokosovym mliekom a posypeme
zmiesanym kakaom a cukrom. Podla vlastnej chuti :)



Cvikloveé palacinky
s bryndzovou pinkou

Potrebujeme(8ks):
« 150g uvarenej cvikle
« 1509 hladkej spaldovej muky
« 2 vajicka
« 300ml polotu¢ného mlieka
« 125g bryndze
« 130g gréckeho jogurtu
« olej na pecenie
« mlada cibulka na ozdobenie
. sol



Postup:
« Na vysokych otackach rozmixujeme nakrdjanu cvikluy,

muku, vajicka, mlieko a sol. Nechame chvilku postat a
na troske oleja upecieme palacinky z oboch stran.

« Bryndzu vymiesame s jogurtom a naplnime palacinky.

« Ozdobime nakrdjanou cibulkou.



Zapekana cuketa plnena
tuniakovo paprikovou zmesou
a sparglou

Potrebujeme: ——

« 1Tmensia cuketa

- 150g tuniaka vo vlastnej stave

« % cibule

- ¥ CL mletej papriky

. % CL soli

- oregano

« 1strudéik cesnaku

« 2CL horgice

« 3 PL gréckeho jogurtu

« 509 spargle

« 30g mozzarely

« 50g udeného tofu (méZeme pouZit, ale
nemusime).



Postup:

« Cuketu si umyjeme, zbavime ju konca a rozreZzeme
napoly. LyZicou z nej vydlabeme vnutro, ktoré méZzeme
pouzZit do inych receptov alebo ho zjest osobitne.
Cukety uloZime do zapekacej misy alebo na plech na
pecenie

« V miske si zmieSame tuniaka zbaveného stavy s
korenim, solou, jogurtom, horéicou, nadrobno
nakrajanou cibulou a prelisovanym struc¢ikom cesnaku.

« Do zmesi tiezZ méZeme pridat udené tofu.

« Zmes poriadne premiesame a naplnime riou pripravené
cukety.

« Na naplnené cukety polozZime umytu Spargly,
posypeme ich syrom a peéieme zhruba 20 min. na
205°C. Cuketa by mala byt jemne prepecena a nemala
by sa ropadavat.



Baklazanové lasagne
bez basamelu

Potrebujeme:

« hovddzie mleté méso
« baklazan

- olivovy olej.

Postup:
« Hovéddzie médso podusime ako na klasické lasagne a

okorenime.

« Baklazan si nakrdjame na platky, osolime a nechame 10
min. postat, aby sa “vyplakal”. Osusime ho, potrieme
olivovym olejom a opeé&ieme na panvici.

« Do zapekacej misy si zaéneme ukladat platky
baklaZanu, na to mleté méso, struhany syr a znova
baklaZzan. Opakujeme, kym sa neminie zmes mdsa,
poslednd vrstva je baklazZan.

« Na vrch dame syr a dame piect na 35-40 min., ale zalezZi
na ruare, kym nie je syr zlatisty.



Syrovo - Sunkovd pizza

fasete>s
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Potrebujeme: »

« 200g struhana mozzarella
« 100g Sunka

- 3vajcia

. sol

« pizza korenie

Postup:
« VSetky suroviny zmieSame dokopy, vylejeme na plech

a vytvarujeme tvar pizze. PeCieme na 180°C 20min. 10
minut pred koncom méZeme pridat malé gulky
mozzarelly, cherry paradajky, posypat tekvicovymi
semienkami.



Mrkvové spagety

Potrebujeme:

« mrkva

maslo

cibula

susené paradajky
korenie (podla chuti)
struhana mozzarella.

Postup:
« Mrkvu si nastruhame na struhadle na Spagety. Na

panvici si ich oprazime na masielku a cibulke, pridame
nasekané suSené paradajky a korenie. Na zaver
posypeme struhanou mozzarellou.



Zdraveé fasirky
peceneé v rure

Potrebujeme:
« kuracie mleté méaso

« nastruhana mozzarella
. vajicko
« korenie podla vlastnej chuti



Brokolicova pizza

Potrebujeme:
« brokolica

1vajce
ovsené vlocky (nemusime)
150g struhana mozzarella
pizza korenie

- olej na potretie
Postup:

« Jednu uvarenu brokolicu popucéime, pridame vaji¢ko,
rozmixované ovsené vloéky, struhanu mozzarellu a
pizza korenie. VSetko zmieSame a roztlacime na olejom
potretu tortovu formu asi 0,5 cm hrubé cesto.

« Potrieme ke¢upom a obloZime podla chuti, na obrazku
je kuracia Sunka, rukola, polniéek a na vrchu nasypana
struhana mozzarella.

« Peéieme 15 minut na 190°C.




Rychly salat s krevetami

Potrebujeme:
« krevety

« udeny losos

« cherry paradajky
« polnicek

« uhorkari

« pomaranc¢



