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Ahoj!

D'aku1"'eme,' Ze si si stiahol/la na$ ebook
7-DNOVY JEDALNICEK s NEONKOU.

Tento podrobny 7-dnovy plan s chutnymi
a éasovo nendroénymi jedlami sme
zostavili prdave pre teba!

Pytas sa prec¢o?

Sami totiZ vieme, Ze kazZdé chudnutie alebo tvarovanie
postavy ide ruka v ruke so stravou. Zjednodusene
povedané - chudnutie, dlhodobé a udrZatelné, bez stravy
jednoducho nefunguje.

Pocas nasledujucich 7 dni preto spolu s nami ziskas
prehlad o obsahu tvojich jedal - pri kaZzdom jedle ndjdes
délezité informacie o Zivindch a kaldriagch.

V neposlednom rade ti jeddlnicek méze posluzZit ako
skveld insSpirdcia ¢o jest, ¢o varit a ¢o hodit v obchode do
kosika :)

Urobili sme teda celu pripravu za teba, staci uzZ len
nazriet do nasho jedalnic¢ka a drzat sa ho.

P.S. Prosime, ponechaj si tento e-book @
len pre svoje oci, jeho rozsirovanie e 3
by bolo porusenie autorskych prav.
Dakujeme!
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Upozornenie

Jeddlnic¢ek sluzi len ako vzor, pred jeho
dodrziavanim odporué¢ame konzultdaciu
s lekarom. Jeddlni¢ek dodrzujete
na viastnu zodpovednost.

MnozZstva su vypodéitané na denny
kaloricky prijem 2000 kcal. Je potrebné
si tieto hodnoty
a tomu prisluchajuce porcie prispésobit
svojmu dennému prijmu, ktory si vies
vypocitat vo volne dostupnych
kalorickych kalkula¢kach na webe.
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Malinovad kasa

Ingrediencie
« 50 g ovsenych vlociek

« 2cajové lyzicky medu
« odmerka vanilkového proteinu
« 50g malin

Hodnoty: 426 kcal

« Bielkoviny 26 g
Sacharidy 65,9 g
Cukry 29,1g
Tuky 5,5¢g
Vldknina 6,6 g

Postup

Vlocky zalejeme prevarenou vodou tesne po vrch a pockdme

1-2 mindty, kym zméaknu. Pridame vsetky ingrediencie a celé to
Zamiesame.
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Kukuricny chlebik
s Lunter natierkou

Ingrediencie

« 4 ks kukuri¢ny chlebik
« 50 g Tofu natierka Lunter skvarkova

Hodnoty: 225 kcal
 Bielkoviny 4,8 g
» Sacharidy 23,1g
« Cukry 04g
« Tuky158g
« Vldéknina 14 g
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Brokolicoveé rizoto
s kuracim mdsom

Ingrediencie
« 80 g gulatozrnnej ryze
« 100 g brokolice
« 100 g kuracich prs
« 5mlolivového oleja

15 g parmezanu

Hodnoty: 601 kcal
« Bielkoviny 38,5 g

Sacharidy 83,5 g

Cukry 31g

Tuky 11,2 g

Vléknina 3 g

Postup

Gulatozrnu ryZu osolime a déme varit spolu s nakrdjanou
brokolicou. Medzitym si nakrdjame kuracie prsia na kocky,
okorenime a opecieme ich na rozohriatej panvici potretej
olejom. Ked'méso ziska zlatistu farbu, pridéme k nemu uvarenu
ryZu s brokolicou, dochutime, premieSame a na zaver posypeme
parmezanom.



solsv/and,

Vanilkovy Skyr
s piSkétami mini (10g)

Hodnoty: 152 kcal
« Bielkoviny 15,5 g
« Sacharidy 20,9 g
« Cukry15,7g
« Tuky 0,6¢g
« Vléknina 0,2¢g
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Saldt s tofu,
olivami a cviklou

Ingrediencie
« 50 g ladového salatu
« 30 g salatovej uhorky
« 30 g cherry paradajok
« 80 g tofu
« 50 g cvikly
« 50goliv
« 50 g uvareného ciceru
« 5mlolivového oleja
+ 2 ks celozrnného toustového chleba

Hodnoty: 484 kcal
Bielkoviny 21,6 g
Sacharidy 43,4 g

Cukry 83g

Tuky 225¢g

Vléknina 10,5 g

Postup

Tofu nakrdjame na kocky, okorenime a opecieme na rozohriatej
panvici potretej olivovym olejom. Medzitym si nakrdjame salat,
paradajky, uhorku, cviklu a olivy. Opecené tofu zmiesame s
nakrajanymi surovinami, pridame uvareny cicer a toustovy chlieb.
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Sunkovo-syrovy toast

Ingrediencie

« 4 ks toustového chleba
« 2 ks kuracej Sunky

« 2 ks syra eidam

« 6 g masla

Hodnoty: 423 kcal

 Bielkoviny 23,8 g
Sacharidy 42,6 g
Cukry 3,7 g

Tuky 15,9 g

« Vléknina 6,5g

Postup

Do rozohriatého toustovaca uloZime tousty potreté maslom a
plnené sunkou a syrom na cca 3 mindty.
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Cokolddovy protein
(s vodou) a bandanom

Hodnoty: 160 kcal
« Bielkoviny 19,7 g
« Sacharidy 16,1g
« Cukry13,3g
-« Tuky16g
« Vléknina18g

Postup

Ingrediencie dime do mixéru a premixujeme.
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Brokolicové rizoto s tofu

Ingrediencie

« 80 g gulatozrnnej ryze
« 100 g brokolice

« 100 g udeného tofu

« 5mlolivového oleja

« 10 g parmezanu

Hodnoty: 613 kcal

« Bielkoviny 27,7 g
Sacharidy 85,2 g
Cukry 3,5g
Tuky 16,4 g
Vldknina 4 g

Postup

Gulatozrnnu ryZu osolime a daéme varit spolu s nakrdjanou
brokolicou. Medzitym si nakrdjame tofu na kocky, okorenime a
opecieme na oleji, na predom rozohriatej panvici. Ked'tofu ziska
zlatistu farbu, pridéme k nemu uvarenu ryZu s brokolicoy,
dochutime, premiesame a na zaver posypeme parmezanom.



{,yj solsv/and,

Tuniakovad pastéta
toustovym chiebom

Ingrediencie

« 2 ks celozrnny toastovy chlieb
« 50 g tuniakovd pastéta

Hodnoty: 278 kcal

« Bielkoviny 11g
Sacharidy 22,6 g
Cukry 2,1g
Tuky 15,3 g
Vldknina 3,2 g
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Zapecené kuracie
kridielka so salatom

Ingrediencie
« 100 g kuracich kridel
« 15 ml olivového oleja
50 g bielej kapusty
50 g nasekanej mrkvy

80 g bieleho gréckeho jogurtu

Hodnoty: 404 kcal
« Bielkoviny 28 g

Sacharidy 8,7 g

Cukry 7,1g
Tuky 28,2 ¢g
Vlgknina 3,1g

Postup

Ruru vyhrejeme na 220 stupriov. Kridla okorenime grilovacim
korenim, c&ervenou paprikou, solou, ciernym korenim a
granulovanym cesnakom. Pridéme olivovy olej, zmiesame, dame
na pekac a pecieme 20 minut na 220 stuprioch. Medzitym si
pripravime nasekanu bielu kapustu a mrkvu, pridéme jogurt,
Cierne korenie a premiesame. Po 20 minutach vyberieme
kridelka a podavame ich aj so salétom.
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Cuéoriedkovd kasa

Ingrediencie

« 50 g ovsenych vlociek

« 2 cajové lyZicky medu

« odmerka vanilkového proteinu
« 50 g mrazenych éucéoriedok

Hodnoty: 434 kcal
« Bielkoviny 25,7 g

Sacharidy 68,2 g

Cukry 26,6 g

« Tuky55g

« Vldknina 5,1g

Postup

Vlocky zalejeme prevarenou vodou tesne po vrch a pockdame

1-2 mindty, kym zméknu. Pridame vsetky ingrediencie a celé to
Zamiesame.




Mozzarela s paradajkami
a olivovym olejom

Ingrediencie

« mozzarela
« 30 g cherry paradajky
« 5mlolivovy olej

Hodnoty: 375 kcal

« Bielkoviny 25,8 g
« Sacharidy 4,1g

« Cukry23g

« Tuky 28,6 g

« Vldknina 0,4 g




Batat s kozim tvarohom
a jarnou cibulkou

Ingrediencie

« 200 g batatov
« 150 g kozieho tvarohu
« 30 g jarnej cibulky

Hodnoty: 503 kcal

 Bielkoviny 28,5 g
Sacharidy 38,3 g
Cukry 9,8¢g
Tuky 25,8g
Vléknina 6,3 g

Postup

Bataty ocistime pod vodou a popichdme ich celé s vidlickou.
Nasledne dame bataty na 7 mindat do mikrovinnej rdry. Pocas ich
zohrievania si nakrdjame jarnu cibulku. Po 7mich minutach batéty
rozreZeme na polovicu, pridéme tvaroh a vrch posypeme jarnou
cibulkou.



Vanilkovy tvaroh Pilos

Hodnoty: 299 kcal

« Bielkoviny 18 g
« Sacharidy 27,2 g
« Cukry272g

« Tuky13g




Tigrie krevety s mrkvou
a sweet chilli omdaékou

Ingrediencie

« 250 g tigrich kreviet

« 50 g mrkvy

« 20 ml sweet chilli omacky
« 5mlolivového oleja

Hodnoty: 272 kcal
« Bielkoviny 45 g

« Sacharidy 11,5 g P E‘f_;‘h" D

« Cukry104g . J N

« Tuky27g f'. .‘ ﬁ:‘_ ;’j \

« Vléknina18g K T jd 4
Postup

Krevety, ktoré si najskér okorenime solou, ciernym korenim

a opecieme na panvici rozohriatej olivovym olejom.

Na zaver pokvapkame citronom.

Ku krevetam si nastruhame mrkvu a pridame aj chilli omacku.
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Omeleta s tortilou

Ingrediencie

« 3vajicka

« celozrnna tortila

5g masla

Hodnoty: 469 kcal

Bielkoviny 26,3 g
Sacharidy 29,3 g
Cukry 2,7 g

Tuky 26,5g
Vldknina 3,5 g

Postup

Vajicka rozbijeme a déme do misky, kde ich okorenime a poriadne

s vidlickou premiesame. Panvicu rozohrejeme maslom, vylejeme

polovicu vajicok, dame tortilu a vylejeme zvysné vajicka. Po case
vajicka s tortilou opeceme aj z druhej strany.



Jablkova vyZiva
s broskynou a piskotami

Ingrediencie

- jablkova vyZiva s broskyriou
« 20 g mini piskéty

Hodnoty: 306 kcal
« Bielkoviny 5g
« Sacharidy 65,8 g
« Cukry42,6g
« Tuky22g
« Vléknina54g




Losos so zemiakmi
pecenymi v rare

Ingrediencie

« 100 g losos. filety

« 200 g zemiakov

« 10 ml olivového oleja

« 100 g mrazenych zelenych fazuliek

Hodnoty: 491 kcal

+ Bielkoviny 27 g
Sacharidy 41,6 g
Cukry2g

Tuky 229 g
Vldknina 6 g

Postup

Zohrejeme si rdru na 200 stupriov.

Zemiaky ostpeme, umyjeme a nakrdjame na mesiaciky. Déme ich
varit do hrnca s osolenou vodou. Ked' zovru, vytvori sa pena,
zemiaky odstavime, vodu zlejeme. Pridame olivovy olej a korenie.
Korenie méZeme pridat klasické, soll drvenu rascu, mletu cervenu
papriku, suseny cesnak a premiesame.



Losos so zemiakmi
pecenymi v rure

Postup (pokr.)

Zemiaky dame na pekac a pecieme cca 40 minut. Medzitym

si rybu okorenime solou a ¢iernym korenim a pecieme na panvici
rozohriatej olivovym olejom. Na zaver rybu pokvapkame
citronom.

Fazulku tieZ rozmrazime na rozohriatej panvici, okorenime
a pridame k rybe. Podavame spolu s opecenymi zemiakmi.
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Vajiéka namékko (2 ks)
s toustovym chlebom

Hodnoty: 311 kcal
« Bielkoviny 19,4 g
« Sacharidy 225¢g
« Cukry18g
« Tuky152g
« Vléknina 32¢g
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Vegdnské rezne
so Salatom

Ingrediencie

« 90 g veganskych rezriov
« 50 g ladového salatu

30 g salatovej uhorky

30 g cherry paradajok
« 10 ml olivového oleja

Hodnoty: 312 kcal

« Bielkoviny 11,9 g
Sacharidy 18,6 g
Cukry 3,5g
Tuky 19,8 g
Vldknina 6 g

Postup .3\

Vegansky rezeni si opecieme na rozohriatej panvici na olivovom
oleji. K tomu si pripravime zeleninu, ktoru si nakrajame, zmiesame
a pokvapkame olivovym olejom.
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Hrozienkovad
ovsend kasa

Ingrediencie

« 50 g ovsenych vlociek
« odmerka ¢okoldadového proteinu
« 30 g susenych hrozienok

Hodnoty: 393 kcal
« Bielkoviny 26 g

Sacharidy 58,7 g

Cukry 19,5 g

Tuky 4,89

Vldknina 6 g

Postup

Vlocky zalejeme prevarenou vodou tesne po vrch a pockéame
1-2 mindty, kym zméknu. Pridéme vsetky ingrediencie a celé to
zamieSame.
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Konzerva tuniaka
v paradajkovom ndleve
s 2ryZovymi chlebikmi

Hodnoty: 283 kcal

« Bielkoviny 21,8 g
« Sacharidy 19,3 g
« Cukry19g

« Tuky129g

« Vlgéknina 0,6 g




RyzZové kolienka s
bazalkovym pestom

Ingrediencie

« 80 g ryZovych kolienok
« 80 g kuracich prs

80 g bazalkového pesta
« 10 g ¢iernych oliv
« 3mlolivového oleja

Hodnoty: 800 kcal

« Bielkoviny 25,4 g
Sacharidy 72,6 g
Cukry 4,5g
Tuky 45 g
Vldknina 0,9 g

Postup
Vlocky zalejeme prevarenou vodou tesne po vrch a pockdme

1-2 mindty, kym zméknu. Pridéme vsetky ingrediencie a celé to
Zamiesame.



Cokolddovy tvaroh

Hodnoty: 165 kcal

« Bielkoviny 10,5 g
« Sacharidy 22,4 g
« Cukry16,8g

« Tuky35g

« Vléknina25g




Treska s varenymi
zemiakmi a Salatom

Ingrediencie

« 150 g Filety z alijasskej tresky
« 150 g varenych zemiakov
« 5mlolivového oleja

Hodnoty: 264 kcal

« Bielkoviny 25,1g
Sacharidy 27,9 g
Cukry Og

Tuky 5,5¢g
Vldknina 2,1g

Postup

Vodu v hrnci déme zovriet a do zovretej vody déme umyté
zemiaky v Supke varit na 15-25 minut.

Tresku si okorenime solou, ciernym korenim a opecieme

na panvici rozohriatej olivovym olejom. Na zdver rybu
pokvapkame citrénom a pridéme uvarené zemiaky, ktoré si
dochutime solou a petrzlenovou vriatou.






s Vil

Volské oko s avokadom
a toustovym chlebom

Ingrediencie
« 2 ks vajicka
« 2 ks celozrnného toustového chleba
« 50 g avokada
« 5gmasla

Hodnoty: 417 kcal

 Bielkoviny 18,9 g

Sacharidy 25,1g A
Cukry24g v
Tuky 25,4 g

Vldknina 6 g

Postup

Na maslom rozohriatu panvicu rozbijeme dve vajicka, ktoré
osolime a zakryjeme pokrievkou na cca 1-2 mindty. Po chvili
volské oko poloZime na toustovy chlieb aj s nakrdjanym
avokadom.



¥ /o inln

Tvarohovy Pribin
borievka

Hodnoty: 244 kcal

« Bielkoviny 12,1g
« Sacharidy 12,5 g
« Cukry112g

« Tuky16,2g

déik
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RyzZové kolienka
s pestom, tofu a olivami

Ingrediencie

« 80 g ryZovych kolienok

« 80 g kuracich prs

« 80 g bazalkového pesta

10 g &iernych oliv
3 ml olivového oleja

Hodnoty: 800 kcal

Bielkoviny 25,4 g
Sacharidy 72,6 g
Cukry 4,5¢g
Tuky 45 g
Vldknina 0,9 g

Postup

Pocas varenia cestovin kuracie prsia nakrdjame na kocky,

%°

okorenime a opecieme na panvici rozohriatej olivovym olejom. Po

jeho uvareni pridéme ryZové kolienka, pesto a nakrdjané olivy.
Celé zmiesame.



ofj solsv/and,

Lososovd Sunka
s toustovym chilebom

Ingrediencie

« 50 g lososovd sSunka
« 2 ks toastového chleba

Hodnoty: 213 kcal
« Bielkoviny 15,3 g

Sacharidy 21g
Cukry 189
Tuky 6,7 g
Vléknina 3,2 g
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Kuraci salat

Ingrediencie

« 150 g kuracich prs
« 50 g ladového salatu

« 1kusok celozrnného toastového chleba
Dresing:

« 2 polievkové lyzZice bieleho jogurtu

« 1polievkova lyZica olivového oleja

« 2 cajové lyZice horcice (idedlne dijonska)
« 2 cajové lyZice worcestrovej omacky

« Stava z polovice mensieho citréna

« 15 g nastruhany parmezan

Hodnoty: 419 kcal

« Bielkoviny 35,6 g
Sacharidy 20 g
Cukry Og

Tuky 212 g
Vldknina 2,5 g

Postup

Zlozky dresingu spolu zmiesame v miske. Kuracie prsia
okorenime podla chuti, opecieme na panvici a nareZeme na kusky.
Salst nakrdjame vo vé&sej mise a premiesame s dresingom.
Toastovy chlieb upecieme v hriankovaci a nareZeme na malé
kocky. Salgt potom vloZime na tanier a na vrch uloZime kuracie
madso a krutony.






RyZovad Skoricovad kasa

Ingrediencie
« 509 ryZovej kase
« Odmerka vanilkového proteinu
« 5g skorice

Hodnoty: 299 kcal
« Bielkoviny 22,4g

Sacharidy 43,1g

Cukry 2g

Tuky 2,9g

Vlgknina 4,2g

Postup

Do teplej vody dame ingrediencie a zmiesame.
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Toast so Sunkou a syrom

Ingrediencie

« 2 platky kuracej sunky
« 1vajce natvrdo
« 2 ks toastového chleba

Hodnoty: 240 kcal

« Bielkoviny 16,4g
Sacharidy 21,7g
Cukry 1,9g

Tuky 8,9g
Vldknina 3,2g




Kuracie médso s medovo
horéicovou omdcékou

Ingrediencie
« 1509 kuracich prs
« 60gryze

5 ml olivového oleja

25 g medu
« 20g horcice

Hodnoty: 519 kcal
« Bielkoviny 39,9g

« Sacharidy 70,1g _
« Cukry 21g .-.3';/ \
. Tuky 81g I'ig _ 4
. \ J V4
« Vldknina 2,9g “( / /
\J\ = /
Postup i i

RyZu déme varit do hrnca s vodou a kuracie méso si nakrdjame
na kocky, okorenime a opecCieme na panvici rozohriatej
olivovym olejom. K ryZi s mdsom si urobime dresing zmiesanim
horcice a medu.



off solsv/and,

Karamelovy
proteinovy puding

Hodnoty: 168 kcal

- Bielkoviny 20,1g
« Sacharidy 15g

« Cukry 9,49

« Tuky 2,89




Krabi salat

Ingrediencie

« 200 g krabich tyéiniek
3 véésie vaji¢ka natvrdo
50g uhorky

_ et
. 30g jarnej cibulky TR (»
. Grécky jogurt x A w.‘, m;‘
2= YoMLY

Hodnoty: 490 kcal N A P 3

« Bielkoviny 56,4g »e -’-} ;2“\,

- Sacharidy 22,5g o e

. Cukry 5,6g Cama. -

« Tuky 18,9g

Postup

Krabie tycinky oplachneme vodou, nakrdjame na mensie kusky
a vloZime do misky. K nim pridame natvrdo uvarené a pokréjané
vajicka. To isté opakujeme spolu so zeleninou. Nakoniec do
salat pridame jogurt a poriadne salgt premiesame.
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