


~ HLAVN]
JIDLA

KURECI CiNA s rjZovymi nudlemi
KRUTI NA KARI se zeleninou a 1yz{ basmati

VEPROVE MEDAILONKY s celozrnnymi linguine
s ricottou a keSu ofisky s paZitkou

MEXICKA CELOZRNNA TORTILLA
s mletym hovézim masem a guacamole

SPiZ Z VEPROVE PANENKY A PESTRE ZELENINY
s bramborami pecenymi v troubé

ODLEHCENY GRILOVANY CAMEMBERT
ve vodni [dzni s batdtovymi hranolky

SALAT Z COCKOVYCH TESTOVIN S CIZRNOU,
susenymi rajcatky a pecenym lososem (bowl)

RICOTTOVO-BROKOLICOVY KOLAC

ZAPECENI CELOZRNNi MOTYLCI se $penatem
a lososem



KURECT (INA

$ RYzovyM1 NUDLEM]

SUROVINY na 2 porce:

260 g kufecich prsnich fizk

10 g fepkového oleje

60 g cibule (i Cervené)

10 g ¢esneku

200 g mraZené ¢inské zeleninové smési nebo

Cerstvé zeleniny (cuketa, barevné papriky, pérek,

mrkev, brokolice, Zampiény...)

e 10 g natural keSu ofechli nebo nesolenych
arasidli

e 15 g kvalitni séjové omacky se snizenym obsa-
hem soli

e suseny Cesnek, suseny zazvor, sladka paprika, s,
pepf/ kofeni na ¢inu bez soli

* 10 g mungo klitkd na ozdobu

® 140 g ryzovych nudli (v syrovém stavu)

NUTRICNi HODNOTY:
4300k) #78gB 127gS e 10gcukru @ 19gT

Doporucené mnozstvi je 1/2 z receptu.
2150k) ©39gB ©63,5gS e
5gcukru ©9,5gT
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POSTUP:

Maso omyjeme, ocistime od blan a nakréjime
na nudlicky.

Poté jej naloZime (v idedInim piipadé alespofi
hodinu pfedem, klidné vSak pfes noc): vloZime

jej do misky, priddme Zicku oleje, koreni dle

chuti, cibuli na ctvrtky, cesnek na pldtky, séjovou
omacku a ofisky. K nalozenému masu pfidéme
Cerstvou zeleninu, dobife promichdme a nechdme
odleZet v chladu. MraZenou zeleninu pfiddvéme aZ
k zatdhnutému masu pfimo na pénev.

Predem naloZenou smés ddme se zbytkem oleje
na rozpalenou panev a restujeme, dokud neni vie
hotové.

Podévédme s hotovymi ryZovymi nudlemi a mizeme
ozdobit mungo klicky.

EIM RYZOVE TESTOVINY

Jsou prirozené bezlepkové a jejich vyhodou je
rychlost piipravy. Staci je zalit horkou vodou

a nechat natdhnout vodu. Do 10 min zcela zméknou
amlzZeme je servirovat.






KRUTT NN KART

SE ZELENTINOU A RYZT BASMATT

SUROVINY na 2 porce:

260 g krditich prsnich fizka

10 g fepkového oleje

60 g cibule

200 g mrazené cisai'ské zeleninové smési

(kvétak, brokolice, hrasek, mrkev)

* 100 g cerstvé cervené papriky

e kari kofenf, stil, pepf

150 ml ovesné smetany nebo 140 g feckého
jogurtu Milko s 5 % tuku

140 g ryZe basmati

NUTRICNi HODNOTY:
4486k) 76gB ©133gS e15¢gcukru 26T

2243k) @38gB ©66,59S e
7.5¢gcukru @13¢gT
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Doporucené mnozstvi je 1/2 z receptu.

POSTUP:

Maso omyjeme, ocistime od blan a nakréjime

na vétsi kostky. V misce jej smichdme se |Zickou
oleje a kofenim, nechdme odlezet v chladu. IdedIni
je naloZit jej alespor hodinu predem, klidné vsak
pifes noc.

Cibuli i papriku si nakrdjime na tenké prouzky.

Na rozpalenou panev déme zbytek oleje, orestujeme
cibuli, pfiddme masovou smés a nechdme
zatdhnout. Poté pfiddme mraZenou i cerstvou
zeleninu a nakonec smetanu nebo jogurt.

V pfipadé potfeby omdcku dofedime cca 50 ml
polotuéného mléka.

Elﬂ OVESNA SMETANA

Mize se hodit, pokud chceme mit v jidle i néjakou
omacku a nechceme mit vse jen ,na sucho”. D3

se koupit v malych krabickdch (tetrapaku) tfeba

i vdrogériich. Md jen 8 g tuku na 100 g. Navic jde
o rostlinny tuk, tedy snime minimum nasyceného
tuku, ktery bychom méli v jidelnicku spiSe sniZovat.
Dale mtizeme vyuZzit také fecky jogurts 5 g tuku

na 100 g. Stale jde o velké Gspory energie, a pfitom
na chuti nestradame.






VEPROVE MEDAT) ONKY
§ CELOZRNNYMT LINGUINE § RI(OTTOU A KESU ORISKY
S PAzITKOU

SUROVINY na 2 porce: POSTUP:
® 200 g vepfové panenky Maso omyjeme, ocistime od blan, osolime,
e 10 g fepkového oleje opepfime a restujeme na oleji v rozpalené panvi.
e 150 g ricotty Mezitim si trosku zfedime ricottu mlékem a spolu
* 10 g kesu ofechil s ofechy a pofadnou porci nakrdjené cerstvé pazitky
e hodné paitky pfidame ke skoro hotovému masu.
* sl pleprl N Soucasné pridame i Cerstvé uvatené téstoviny, vie
: >0 ml polotucného miéka dobre promichdme, nechame prohf4t a spojit chuté.

140 g celozrnnych linguine nebo $paget Ihned podavéme

=[]
NUTRICNT HODNOTY: S MASOVE ALTERNATIVY
4679k) #7598 10495 ¢ 12gcuku 4197 Tento obéd méme hotovy raz dva, a pitom jde o ne-

@ ) Doporucené mnoistvi je 1/2 z receptu. otfelou kombinaci. Misto vepfového masa mohou
2340k) #38gB ©52gS e6gcuku o  bytikufecinebo kritf prsa.Tim se snizi mnozstvi
20,59T tuku. Avsak i vepfovou panenku mizeme v rdmci
pestrosti zatadit. Jedna se o stale velmi malo tu¢nou
variantu a je to jedno z nejlepsich Casti vepfového
masa. Hodi se na minutkovou tpravu, takZe tento
typ masa mame za chvili na panvicce pfipraveny.
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MEXTCKA (ELOZKRNNA TORTTLLA
 MLET/M HOVEZIM MASEM A GUACAMOLE

MEXICKA MASOVA SMES
SUROVINY na 2 porce:

2 celozrmné tortilly

60 g zakysané smetany s 8 % tuku

160 g bio mletého hovéziho masa

5 g fepkového oleje

300 g smési sterilovanych fazoli s kukufici
v rajCatové omadce

100 g cibule

10 g ¢esneku

100 g Cervené papriky

stil, pepf, chilli kotenf

GUACAMOLE
SUROVINY:

80 g = 1 mensi avokado
chilli papritka bez seminek
4 cherry rajcata

20 g Salotky

citrénova $tava z V2 citronu
3 golivového oleje

1 strouzek Cesneku
koriandr, stll, pepf

NUTRICNi HODNOTY:
4763k) ©59gB *121gS ®35gcukru 44gT

@ ) Doporucené mnozstvi je 1/2 z receptu.
2382k) ¢30gB 60,595 ¢17,5¢
cukru ©22gT
str.153 )

Eﬂ Avom’mo

64  HLAVNI JiDLA

POSTUP:

Na oleji orestujeme cibuli s cesnekem na platky,
pfiddme mleté maso, okofenime a nechdme
zatdhnout. Poté k masu pfiddme na prouzky
nakrajenou papriku, po chvili konzervu fazoli

s kukufici a prohtejeme.

Tortillu malinko ohfejeme napt. v mikrovince,

aby zmékla a $la hezky zamotat. Lehce ji potfeme
zakysanou smetanou, navrstvime masovou smés
a zarolujeme (mlzeme zapéct v kontaktnim grilu).

POSTUP:

Chilli papricku, rajcata a Salotku nakrédjime na co
nejdrobné;jsi kousky a smichdme s rozmackanym
avokddem. Dochutime soli, pepfem, erstvym
koriandrem, prolisovanym cesnekem, citrénovou
Stdvou a par kapkami olivového oleje.

Bﬁ GUACAMOLE

K mexickym jidltim se ¢asto poddvd zndmy avokado-
vy dip guacamole. Zde budte opatmi na mnozstvi.
Celd pfipravena miska doda 845 kJ = 2,5 ¢ B;
69S;19gT.



