RECEPTY

pro vas Uspéch

priprava: 10-30 minut

nutricni hodnoty jsou orientacni




KURECi PRSA

SE ZELENINOU INGREDIENCE

« 160 g kurecich prsou
priprava: 20 minut . 200 g smési zeleniny (cuketa, paprika, brokolice)

e o ® « 1lzicka olivového oleje

« Sul, pepr, Cesnek dle chuti

POSTUP

1. Kureci prsa osol a opepfi, osmahni na panvi s olivovym
olejem 3—4 minuty z kazdé strany.

2.Zeleninu kratce orestu;j.

3.Podavej teplé, pripadné s miskou listovych salatu.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 272 kcal
. Bilkoviny: 41 g

. Sacharidy: 12 g

« Tuky:7g




ZAPECENA BROKOLICE

S COTTAGE SYREM INGREDIENCE
« 200 g brokolice
priprava: 30 minut . 100 g cottage syru (light)
2. 0.9.0.0.¢ . 2vejce

« Sul, pepf, muskatovy ofisek

POSTUP

1.Brokolici povaf 5 minut v osolené vodé.
2.V misce smichej vejce, cottage a koreni.
3.Smés nalij na brokolici a pe¢ na 180 °C asi 20 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 307 kcal
« Bilkoviny: 34 g

. Sacharidy: 16 g oV
. Tuky:8g
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HOVEZi VYVAR
S MASEM R ZELENINOU INGREDIENCE

« 120 g libového hovéziho masa (syrovy stav)
priprava: 20 minut « 300 ml vyvaru (uvafeného z masa nebo Golden
e o ® vegetable bujonu The 1:1 Diet)
« 200 g smési zeleniny (mrkev, petrzel, celer)
« Sul, pepf, petrzelka

POSTUP

1. Hovézi maso uvar ve vodé nebo bujonu a ziskej vyvar.

2.Zeleninu nakrajej na kosticky a uvar ve vyvaru do mékka
(cca 10 minut).

3.Pridej nakrajené hovézi maso a dochut.

4.Posyp Cerstvou petrzelkou.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 256 kcal
« Bilkoviny: 27 g

. Sacharidy: 10 g

o Tuky:15¢g




PLNENE ZAMPIONY
SE SPENATEM INGREDIENCE
A SYREM COTTAGE « 4 velké zampiony nebo 8 mensich
priprava: 20 minut . 100 g cottage syru (light)
Yok kK . lvejce
« 100 g $penatu
« Sul, pepf, cesnek

POSTUP

1.Zampiony ogisti a otrhej nozi¢ky.

2.Spenat podus na ¢esneku s vajickem a smichej s cottage
syrem.

3. Smési naplii Zampiony a pe¢ na 180 °C asi 15 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 230 kcal
« Bilkoviny: 27 g

. Tuky:9,5¢9

« Sacharidy: 11,59




KROTIi STERK

SE ZELENINOU INGREDIENCE

« 160 g krutich prsou
priprava: 20 minut « 200 g zeleniny (cuketa, paprika, brokolice)

Joh Ak Ak « 1lzicka olivového oleje

« Sul, pepf, tymian

POSTUP

1.Krati maso osol a opepfi, osmahni na oleji z kazdé strany
3—4 minuty.

2.Zeleninu nakrajej a restuj na stejné panvi.

3. Dochut tymianem a podavej.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 272 kcal
« Bilkoviny: 42 g

. Sacharidy: 10 g

. Tuky:8g




KVETAKOVE HALUSKY

S BRYNDZOU INGREDIENCE
« 200 g kvétaku
priprava: 15 minut « 50 g bryndzy
P « 20 g Sunky nejvyssi jakosti

POSTUP

1.Kvétak omyjte a rozdélte na malé ruzicky a varte v
osolené vodé do mékka, priblizné 5-7 minut.

2.Mezitim nakrajejte Sunku na malé kosti¢ky a lehce ji
orestujte na panvi.

3.Uvareny kvétak scedte a prendejte do misy a
rozmackejte Stouchadlem na brambory.

4.Pridejte bryndzu k horkému kvétaku a dobre
promichejte, aby se syr rozpustil.

5.0zdobte Sunkou a podavejte teplé.

NUTRIENi HODNOTY:
. Energie: 276 kcal

« Bilkoviny: 17 g

. Sacharidy: 11 g N
« Tuky:14 g9
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RESTOVANE KREVETY

S CESNEKEM INGREDIENCE

R ZELENINOU . 200 g krevet

priprava: 20 minut « 200 g cukety a papriky
e o ® . 1lzi¢ka olivového oleje

. Cesnek, citron

POSTUP

1.Krevety osmahni na oleji s Cesnekem.
2.Pridej zeleninu, restuj 5 minut a zakapni citronem.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 262 kcal
« Bilkoviny: 42 g

« Sacharidy: 9g

« Tuky:7g




ZELENINOVA POLEVKA

S TOFU INGREDIENCE
« 200 g smési zeleniny (mrkev, brokolice, cuketa)

priprava: 25 minut . 100 g tofu
Yok k « 300 ml zeleninového vyvaru (Golden vegetable)

« Sul, pepf
« 1lzi¢ka olivového oleje

POSTUP

1.Zeleninu nakrajej na nudli¢ky a orestuj na oleji.

2.Tofu nakrajej na tenké platky, pridej k zeleniné a 2
minutky restuj spole¢né.

3.Pridej vyvar a prohre;j.

4.Dochut soli a pepfem a podave;j.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 274 kcal
« Bilkoviny: 18 g

. Sacharidy: 20,59
o Tuky:13g




KVETAKOVY MOZECEK INGREDIENCE
« 200 g kvétaku

priprava: 20 minut . 2vejce

e o ® « 1lzicka olivového oleje

« Sul, pepf, kurkuma

POSTUP

1.Kvétak nakrajej najemno a orestuj na oleji nékolik minut
do ¢aste¢ného zméknuti.

2.Pridej vejce, dochut soli, pepfem a kurkumou.

3. Restuj do ztuhnuti vajec.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 259 kcal
« Bilkoviny: 18 g

. Sacharidy: 11 g

« Tuky:18¢g




KURECI SPizY

SE ZELENINOU INGREDIENCE

« 160 g kufecich prsou
priprava: 30 minut « 200 g cibule, papriky a cukety

N . 1lzi¢ka olivového oleje

« Sul, pepft, paprika

POSTUP

1.Kure a zeleninu nakrajej, napichni na Spejle, osol a
opepi.
2. Pe¢ v troubé na 180 °C asi 20 minut nebo griluj na ohni.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 295 kcal
. Bilkoviny: 37 g

. Sacharidy: 12 g

« Tuky:9g




ZELENINOVE LECO

S TOFU INGREDIENCE
« 200 g papriky
priprava: 25 minut . 200 g rajcat
***** . 100 g tofu

« lvejce
« 1lzi¢ka olivového oleje
o Sul, pepf, ¢esnek

POSTUP

1.Na oleji orestuj papriku a rajc¢ata.

2.Pridej tofu nakrajené na kosticky a restuj 10 minut.
3.Pridej vejce a nech ho ztuhnout.

4.Dochut soli, peprem a c¢esnekem.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 296 kcal
. Bilkoviny: 19 g

« Sacharidy: 22 g oV
o Tuky:15¢g
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HOVEZi STEAK SE

ZELENINOU INGREDIENCE
« 120 g hovéziho libového masa
priprava: 25 minut . 200 g smési zeleniny (cuketa, paprika, brokolice)
e o ® . 1lzi¢ka olivového oleje
« Sul, pepr
POSTUP

1.Steak osol a opepfi, opékej 3—4 minuty z kazdé strany.
2. Zeleninu nakrajej a restuj na panvi 5-7 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 261 kcal
. Bilkoviny: 28 g

. Sacharidy: 11 g

o Tuky:11g




CUKETA PLNENA

TUNAKEM A OLIVAMI INGREDIENCE

« 1vétsi cuketa
priprava: 20 minut « 110 g tuniaka ve vlastni stavé
Yok Ak ke . 2 lzice rajcatového protlaku
« neékolik zelenych oliv
« Sul, pepf, oregano

POSTUP

1.Cuketu podélné rozkroj, vydlabej a lehce osol.
2.Smichej tundka s protlakem, olivami a korenim.
3.Smési napln cuketu a pe¢ na 180 °C asi 20 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 197 kcal
« Bilkoviny: 29,57 g
. Sacharidy: 8,82 g
« Tuky:556¢




DIVOKY LOSOS

SE ZELENINOU INGREDIENCE

« 120 g divokého lososa z lovu
priprava: 25 minut « 200 g zeleniny (cuketa, paprika, brokolice, raj¢ata)

Joh Ak Ak « 1lzicka olivového oleje

« Sul, pept, citron

POSTUP
1.Lososa osol, opepfi, pokapej citronem a pe¢ na 180 °C

asi 12—-15 minut.
2.Zeleninu orestuj na oleji a podave;.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 264 kcal
. Bilkoviny: 26,3 g
. Sacharidy: 10 g

« Tuky:13,29g




SYROVE CHIPSY

SE SHLHTKEM INGREDIENCE
. 60 gEidamu 30 %
priprava: 20 minut . 200 g zeleniny dle vybéru (ledovy salat, cherry rajéata,
e 0004 okurka)

« 1lzicka olivového oleje (5 g)
« Sul, pepf, bylinky dle chuti (napf. bazalka, oregano)

POSTUP

1. Predehrejte troubu na 180 °C.

2.Platky syru nakrajejte na mensi a rozlozte na pecici
papir. Muzete posypat bylinkami.

3.Pecte 5-7 minut dozlatova. Po vychladnuti chipsy
ztvrdnou a budou kfupavé.

4.Smichejte suroviny na salat a podavejte spolecné.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 280 kcal
« Bilkoviny: 24 g

. Sacharidy: 8 g P
o Tuky:17g
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HOVEZi STIR-FRY

SE ZELENINOU INGREDIENCE

« 120 g libového hovéziho masa
priprava: 20 minut « 200 g zeleniny (brokolice, paprika, cuketa)

e o ® . 1lzi¢ka olivového oleje

« Sojova omacka, Cesnek

POSTUP

1. Hovézi nakrajej na nudli¢ky, osmahni na oleji s
¢esnekem.

2.Pridej zeleninu a restuj 5-7 minut.

3. Dochut séjovou omackou.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 313 kcal
« Bilkoviny: 37,4 g
. Sacharidy: 5,6 g

o Tuky:16,6 g




KVETAKOVE PLACICKY

S COTTAGE SYREM INGREDIENCE

« 200 g nastrouhaného kvétaku
priprava: 20 minut . 100 g cottage syru

YT . 2vejce

« Sul, pepf, tymian

POSTUP

1.Smichej vSechny ingredience a vytvor malé placicky.
2.Pec v troubé dozlatova.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 310 kcal
- Bilkoviny: 28,8 g
« Sacharidy: 12,9 g
o Tuky:15,6 g




KURECi PRSA

NA TYMIANU INGREDIENCE
SE ZELENINOU « 160 g kurecich prsou
priprava: 20 minut . 200 g zeleniny (cuketa, paprika, raj¢e)
e o ® « 1lzicka olivového oleje

« Sul, pepf, tymian

POSTUP

1.Kure osol, opepfi a opec na oleji 4 minuty z kazdé
strany.
2. Pridej zeleninu a tymian, restuj dalSich 5 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 279 kcal
« Bilkoviny: 39 g

« Sacharidy: 9g

. Tuky:8g




PLNENE PAPRIKY

SE SYREM COTTAGE INGREDIENCE
A SPENATEM > mensi oanrik
. papriky
priprava: 25 minut . 200 g cottage syru
Pevra « 100 g Spenatu

« Sul, pepf, cesnek

POSTUP

1.Spenat podus na ¢esneku, smichej s cottage.
2. Smési naplni papriky a pe¢ na 180 °C asi 20 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 219 kcal
« Bilkoviny: 27 g

. Sacharidy: 18 g

« Tuky:59




TOFU

SE ZELENINOU INGREDIENCE
« 200 g tofu
priprava: 20 minut « 200 g brokolice a papriky
e o ® « 1lzicka sezamového oleje

« Soéjova omacka, pepr

POSTUP

1. Tofu nakrajej na kosti¢cky a osmahni na oleji.
2.Pridej zeleninu a kratce podus pod pokli¢kou.
3. Dochut séjovou omackou a pepfem.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 313 kcal
. Bilkoviny: 28 g

. Sacharidy: 19 g

o Tuky:15¢g




CUKETOVE ROLKY

S KROTiM MASEM INGREDIENCE

« 160 g krutich prsou
priprava: 25 minut « 1cuketa

N . 1lzi¢ka olivového oleje

« Sul, pepf, tymian

POSTUP

1. Cuketu nakrajej na tenké platky, osol a opec¢ na panvi
nebo na grilu.

2. Kruti maso jemné pokrajej nebo umel, osol, opepfi a
osmahni na oleji

3.Zabal do platku cukety a podave;j.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 254 kcal
. Bilkoviny: 41 g

« Sacharidy: 6 g

« Tuky:7g




KVETAKOVO-

VAJICKOVY SALAT INGREDIENCE
S AVOKADEM e
. jce natvrdo
priprava: 15 minut . 20 g avokada
St i i i « 150 g vareného kvétaku

« 3 kyselé okurky
« Sul, pepf, citron

POSTUP

1.Vejce a kvétak i okurky nakrajej na malé kousky a dej do
misky.

2.0sol, opepfi, zakapni citronem.

3.Avokado rozmackej vidli¢kou, trochu nafed vodou a
smichej s vaje€nou smési.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 230 kcal
. Bilkoviny: 16 g

. Sacharidy: 12 g -
« Tuky:14 g9
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LILKOVA PIZZA INGREDIENCE

o 1llilek
priprava: 30 minut » 100 g rajcatového protlaku, nékolik rajcatek
P « 60 g mozzarelly light

« 1309 Sunky kureci prsni
« Oregano, sul, pepf

POSTUP

1.Lilek nakrajej na platky, osol a opec¢ na panvi.
2.Potfi protlakem, posyp mozzarellou a ozdob Sunkou.
3.Pec¢ na 180 °C asi 15 minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 370 kcal
. Bilkoviny: 41 g

. Sacharidy: 21 g

o Tuky:11g




PECENA RAJCATA

SE SYREM INGREDIENCE
. 200 grajcat
priprava: 10 minut « 60 g tvrdého syra (gouda light)
P . Sul, pepf, oregano

POSTUP
1.Rajcata nakrajej na pulky.
2.Lehce osol, opepfi a posypej oreganem.
3.Posyp nastrouhanym syrem a pec¢ na 180 °C asi 25

minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 250 kcal
« Bilkoviny: 21 g

. Sacharidy: 8 g

« Tuky:14 g9




ZAPECENY KVETAK

S VEJCI INGREDIENCE
« 200 g kvétaku
priprava: 20 minut . 2vejce
2. 0.0.0.0.¢ « 60 g mozzarely light

« Sul, pepf, muskatovy ofisek

POSTUP

1.Kvétak nalamej na mensi ruzi¢ky povar 3-5 minut, vloz
do zapékaci misky.
2.Pridej vejce, mozzarelu a koreni, pe¢ na 180 °C 20

minut.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 310 kcal
« Bilkoviny: 37 g

. Sacharidy: 8 g

o Tuky:17g




GRILOVANY HERMELIN

SE SALATEM INGREDIENCE

. 60g hermelin
priprava: 10 minut . 1009 rukoly
e o ® « 5 cherry raj¢atek
« lzicka olivového oleje
. sul, pepf, lzicka octa balzamiko

POSTUP

1.Hermelin zabal do alobalu a poloz na gril nebo do
trouby.

2.Mezitim smichej rukolu s nakrajenymi raj¢aty a zakapni
olivovym olejem, octem, osol a opepfi.

3.Hermelin podavej na salatu.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 360 kcal
« Bilkoviny: 17 g

. Sacharidy: 10 g

o Tuky:30g




PORKOVA POLEVKA

S VEJCI INGREDIENCE
« 200 g porku (bild i zelena ¢ast)
priprava: 20 minut . 2vejce
P « 300 ml zeleninového vyvaru (nebo Golden Vegetable

bujonu The 1:1 Diet
« 1lzi¢ka olivového oleje
- Sul, pepf podle chuti, petrzelka

POSTUP

1.Po6rek nakrajej na tenka kolecka.

2.V hrnci rozehrej olivovy olej a kratce na ném orestuj
porek, dokud nezmékne (cca 5 minut).

3.Zalij vyvarem a var dalSich 10 minut.

4.Vejce vlij do horké polévky a promichej, aby vznikly
jemné ,nitky".

5.Dochut soli a pepifem a ozdob Cerstvou petrzelkou.

NUTRICNi HODNOTY:

. Energie: 310 kcal
« Bilkoviny: 17 g

. Sacharidy: 16 g oV
« Tuky:18¢g
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TEPLY BROKOLICOVY

SALAT S TUNAKEM INGREDIENCE

« 150 g brokolice (¢erstvé nebo mrazené)
priprava: 15 minut « 110 g tunaka ve vlastni $tavé (slezeného)
e o ® . 5golivového oleje
« 50 g cherry rajcat
« Sul, pepf, citronova stava podle chuti

POSTUP

1.Brokolici rozdél na ruzi¢ky a povar 3—4 minuty v osolené
vodé nebo ji pfiprav na pare, aby zustala lehce kfupava.

2.Na panvi rozehrej olivovy olej a kratce na ném orestuj
brokolici a rozpulena rajcata.

3.Pridej scezeného tunaka a prohrej spole¢né 2—3 minuty.

4.Dochut soli, pepfem a zakapni citronovou stavou.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 290 kcal
« Bilkoviny: 30 g

. Sacharidy: 10 g

« Tuky:12g




HOVEZi KULICKY

V RAJSKE OMACCE INGREDIENCE

« 120g libového hovéziho masa
priprava: 30 minut . sul, pept
Yok kK « 1509 pasirovanych raj¢at
« 1lzice rajského protlaku
« 1/2 mensi cibule
. skofice, bobkovy list, olej

POSTUP

1.Umel maso, smichej s 30ml vody, soli a peprem.
2.Vytvaruj kuli¢ky a upec v troubé.
3.Dobre vymichej, nejlépe v robotu 10 minut.
4.Na oleji osmahni nakrajenou cibulku, pfidej protlak a
rajCata, skofici a bobkovy list a vodu, 15 minut provar.

5.Vyndej skofici a bobkovy list a rozmixuj.
6.Podavej kuli¢ky vlozené v omacce.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 340 kcal
« Bilkoviny: 30 g

. Sacharidy: 12 g

o Tuky:15¢g




_ PSTRUH '
S KVETAKOVYM PYRE

priprava: 25 minut

1.0.0.8.0 ¢

INGREDIENCE

. 150-160 g filett pstruha

« 1lzicka olivového oleje

« Sul, citronova stava, tymian

« 200 g kvétaku (¢erstvého nebo mrazeného)

POSTUP

1.Kvétak rozdél na ruzi¢ky a uvar v osolené vodé nebo na
pare do mékka (cca 10 minut).

2.Slij vodu a kvétak rozmixuj dohladka

3.Filet pstruha osol a zakapni citronovou $tavou.

4.Na panvi rozehtej zicku olivového oleje a pstruha opec
2-3 minuty z kazdé strany.

5.Podavej posypané bylinkami.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 370 kcal
« Bilkoviny: 37 g

. Sacharidy: 10 g

o Tuky:15¢g




CUKETOVE NUDLE

S KURECIM A INGREDIENCE
CESNEKEM « 160 g kurecich prsou
priprava: 25 minut « 200 g cukety (1 mensi cuketa)
e o ® . 1lzi¢ka olivového oleje

. Cesnek podle chuti, nakrajeny
« Sul, pepf, citronova stava

POSTUP

1. Cuketu nakrajej na nudlicky pomoci spiralizéru, Skrabky
nebo nozem.

2.Na panvi rozehrej [zicku olivového oleje a nudle kratce
orestuj (2—3 minuty), aby zUstaly lehce kfupavé. Osol a
odstav.

3.Na druhé panvi orestuj kureci nudli¢ky spolu s c¢esnekem
ca 5 minut podle velikosti kouskl. Podavej teplé.

NUTRIENi HODNOTY:

. Energie: 320 kcal
« Bilkoviny: 39 g

« Sacharidy: 6 g

o Tuky:13g




