


RYCHLE VECERE
JFIT RYCHLOVKY ¢

TACOS
z kukuficnych tortill s mletym masem

CUKETOVY KOLAC
KNEDLIK VE VAJICKU vyvézend

FIT JARNI ZELENINOVE ZAVITKY v horkovzdugné
fritéze ,raz dva zavitky"

PANKO MOZZARELLKY se zeleninovym saldtem
s DOMACI RYCHLOTATARKOU

SPENATOVY KYNUTY COP
s mugegg

RYCHLE BROKOLICOVE SOTE S KURECIM MASEM

LOSOSOVY SALAT S COTTAGE SYREM
s vyhonky fedkvicky -, jen smichat a jist”



TACON

Z KUKURI(NYCH TORTTLL S MLETYM MASEM

SUROVINY
na 2 porce

6 kukuficnych tortill (prlimér 15 cm)
4 ml fepkového oleje

300 g kufecich prsou

1 Izicka kofeni na tacos

1 lzice chilli (mirné pélivé)

1 |Zitka sladké ¢i lépe uzené papriky
1 IZitka mletého kminu

1 lzicka Cesneku v prasku

112 lzicky cibule v prasku

1/2 |Zi¢ky oregana

1/4 |Zitky cerného pepie

1/4 1Zigky soli

1/4 1Zitky drcenych viocek ¢ervené papriky

60 g zakysané smetany lehké 8 % tuku

Stava z limetky

20 g Cervené cibule

20 g sterilované kukufice

20 g sterilovanych cervenych fazoli

100 g cherry rajcat

30 g avokdda

30 g Hordckého syru 30 % t. v s. (nebo gouda
light30%t.vs.)

ENERGIE

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci (3 naplnéné
tortilly):

1822kJ,43,59B,34,59S,5,99cukru,13gT
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POSTUP

Kukufici, fazole, nakrajenou ¢ervenou cibuli

a cherry rajcata si nachystdme do misek, abychom
je méli hezky po ruce, az budeme tacos placicky
dokoncovat. Zakysanou smetanu ochutime $tédvou
z limetky €i citronu, milovnici koriandru mohou
do smetany nasekat i ten. Avokddo rozmixujeme
na kasicku.

Poté si v misce namichame kofeni na tacos.
Ndsledné si nameleme ¢i rozmixujeme kufeci prsa
na malé kousky, vloZime je na rozpélenou panev
s troskou oleje a zasypeme 1 IZickou tacos kofen,
které jsme si pfipravili. Nechdme chvili restovat

a kofeni rozvonét. Po chvilce maso podlijeme
trochou vody, aby nebylo vysusené, a parkrat
promichdme. Hotové bude zanedlouho.

Smés pak naloZime na kukufi¢né placicky,
které si pfedtim m0Zeme nahiat na sucho

na panvi. Doprostfed ddme okofenéné mleté
maso, zasypeme Cervenou cibuli, fazolemi,
kukufici, cherry rajcatky, pokapeme troskou
zakysané smetany ochucené limetkovou Stavou
a rozmixovanym avokddem. NapInéné placicky
mUlZeme jeSté posypat nastrouhanym syrem.

NUTRItip

Kofeni na tacos si mizeme koupit i hotové, Casto vak
v téchto smésich najdeme i dalsi suroviny, které tam
byt nemusi - mnohdy se tam objevuje cukr napf.

pod nazvem dextréza, Skrob, déle olej nebo velké
mnozstvi soli. Jednodruhové kofenf na vytvoreni
rliznych smési doma vétSinou najdeme, takze staci
jen spolecné smichat v misce a pak si jej presypat

do vzduchotésné nadobky.



NUTRInfo

KukuFicné tortilly se daji béZné zakoupit v obchodech.
Vyhodou je, Ze jsou bezlepkové. Ale pozor, ¢asto byva
na obale napsano ,corn’, ackoli je hlavn{ slozkou
p3enicnd mouka. Na tacos se hodi tortilly s malym

vvvvvv

se miZeme s ndzvem tacos shells, v tomto piipadé

jde o jiZ pfedsmaZené tortillky, které vytvafi ,misku”
(nebo maji tvar musle), kterou plnime pfipravenou
smési masa a zeleniny a dipy. Jedna se viak

o potravinu bohatou na tuk, kukuficny chips, proto
tuto variantu opravdu nedoporucuji. Aby byly placky
pii servirovani teplé, miizeme si je pfedehfat v troubé.
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CUKETOVY KOLA(

SUROVINY
na kulatou formu cca 20 cm

375 g cukety

125 g syru mozzarelly light
120 g vajecnych bilkl = 4 ks
2vejce=cca100g

Spetka pepie

st

provensélské bylinky
oregano

ENERGIE
VYZIVOVE HODNOTY 1/2 koléée = 1 porce:
1048kJ,26,99B,7,89S,5,39cukru,11,99T

VYZIVOVE HODNOTY 1/2 koléce = 1 porce + 200 g
brambor zasyrova:

1788kJ,30,99B,458¢S,7,3gcukru,12,3gT
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POSTUP

Cukety si omyjeme a nastrouhdme na velmi tenké
platky, mozzarellu si také nakrdjime na platky.

V' misce si smichdme 2 vejce a dolijeme 120 ml
tekutych bilkli, ochutime pepfem a soli, pfiddme
provensalské bylinky.

Kulatou formu si vylozime pecicim papirem,
pfipadné pouzijeme silikonovou formu,
a predehiejeme si troubu na 180 °C.

Do kulaté formy dame 1/3 nastrouhanych cuket,
poklademe mozzarellou a miZeme jesté posypat
oreganem. PoloZime dal3i vrstvu cuket a na ni opét
mozzarellu. Potom uZ pouZijeme vSechny zbyvajici
cukety, navrstvime posledni kousky mozzarelly

a celou formu zalijeme vajecnou smési.

Takto pfipraveny kola¢ ddme na cca 25-30 min
do trouby a vytdhneme ho, azZ je hezky pevny
a okraje ma zlatavé.

NUTRInfo

Podévat jej mizeme stejné jako dort v podobé
nakrajenych klinkd. Dobfe mize poslouzit jako
soucast oblozeného talife. Viyvazeny chod ziskdme,
pokud si ddme napt. 1/2 kolace a doplnime jej
brambory nebo vhodnym pecivem jako zdrojem
sacharidd.






KNEDLiK VE VAJE(Ku

VYVAZENE

SUROVINY
na 1 porci

100 g domdciho grahamového knedliku

1 vejce

60 g tekutych vajecnych bilkl = 2 bilky

30 g vepifové Sunky pres 90 % masa se snizenym
obsahem soli (1,4 %)

10 g cibule

3 ml fepkového oleje

pepf

petrzelka / lahdidkova cibulka

ENERGIE

VYZIVOVE HODNOTY 1 porce:
1684kJ,29,598B,41,89S,3,99 cukru, 11,6 gT

Knedlik ve vejci miZzeme doplnit kysanym zelim -
na 100 g ma jen 90 kJ.

POSTUP

Cibuli si nakrdjime nadrobno, Sunku na vétsi
kousky a knedlik na kostky. Vejce s bilky
rozmichdme v misce, ochutime pepiem, pfipadné
bylinkami dle chuti. Na rozpélenou panev
stifkneme trosku oleje a orestujeme cibuli a Sunku,
po chvilce pfiddme nakrdjeny knedlik a nechdme
jej na sucho opéct. A7 bude knedlik opeceny

a cibulka se Sunkou také, stéhneme teplotu

a prilijeme vejce s bilky. V3e spole¢né zamichdme,
knedlik ,obalime” ve vejci a za chvilku odstavime,
aby se vejce GpIné nevysusila.

Na talifi mGZeme dozdobit bylinkami.

NUTRInfo

| z takového jidla, jako je knedlik ve vajicku, se dd
vytvorit vyvdzené fit jidlo a jest& diky nému zhubnout!
Vysvétleni je jednoduché. Vzdy zélezi na mnozstvi

a na ,zapasovani” do celkového denniho pfijmu
energie a zivin. Na v3e se da jit chytre. Je proto
zdsadni, jak a z Ceho jej piipravime.

Mize to byt opravdu jen knedlik ve vajicku. Anebo
ho povysime na fit" tiroven. Knedlik pak nebude
jen Cisté z bilé mouky, v receptu pouzivdm kynuty
grahamovy knedlik. Staci jej opéct na malém
mnozstvi oleje s cibulkou a Sunkou s minimem soli
(k dosténi je Sunka s obsahem soli 1,4 g na 100 g).
V3e zalijeme nejen vejcem, ale vyuzijeme také bilky,
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aby jidlo dodalo vice bilkovin. Doporucuji pofidit si
tekuté vajecné bilky v Iahvi, jelikoZ jednoduchost
a rychlost jejich pouZiti je k nezaplacent.

K takovému jidlu se hodi napf. sterilované zeli nebo
Cervend fepa. Mtizeme dochutit i ke€upem bez
pfidaného cukru.

Za 15 min dostaneme vyvazené jidlo, které uz nemusi
byt jen z nouze cnost. Nékdy je zkratka potieba

zacit premyslet jinak - vynechat sadlo, obejit se bez
slané a tucné uzeniny a bézného, nutricné chudého
knedliku, myslet na zdroje bilkoviny a pfidat zeleninu.






FIT JARNT ZELENINOVE ZAVITKY

V HORKOVZDUSNE FRITEZE = ,RAZ DVA ZAVITKY

SUROVINY
na cca 10 ks zavitku (1 zavitek vaZi cca
50-55 g)

* 300 g hldvkového zelf

100 g mrkve

30 g Cervené cibule

50 g mungo kli¢kli (mohou byt i sterilované)
15 g houby JiddSovo ucho

cca 5 ml sezamového oleje

10 g s6jové omacky kikkoman ,less salt” (se
snizenym obsahem soli)

* 100 g ryZového papiru = 10 ks

ENERGIE

VYZIVOVE HODNOTY 1 fit jarniho zavitku:
239,6kJ,0.9 9B, 10,995, 2g cukru, 0,9 g T
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POSTUP

JiddSovo ucho si pfedem vloZime do misky

s teplou vodou, aZ nabobtnd. Sv{ij objem zvétsi
3krat. Omytou zeleninu a ,0Zivené" houby vlozime
do sekdcku a rozsekdme na malé kousky.

Cervenou cibuli si nakréjime nadrobno i
rozmixujeme a jako prvni si ji orestujeme na IZicce
sezamového oleje. K ni pak pfiddme zeleninu
nakrdjenou nadrobno, chvili ji restujeme a po
chvilce pfiddme cca 10 ml s6jové omacky. Kdo méd
rad, maze dochutit chilli. Restujeme zhruba 5 min.
Nakonec do smési zamichdme mungo klicky.

Tuto smés pak balime do ryZového papiru. Ze
zaCatku se to bude zddt narocné, chce to grif, ale
nebojte se, zanedlouho vam to pGjde pékné od ruky.

1 plét ryZového papiru vzdy vloZzime do hlubsiho
talife s horkou vodou (mdZeme vyuZit vodu uvafenou
v rychlovarné konvici). Papir nechdme cca 1 minutu
ponofeny, nez zmékne. Ale pozor, nesmi zméknout
prilis, jinak se cely smotd a uZ jej nenarovname.
Pfimérené namoceny ryZovy papir vytdhneme

a dame na Cistou utérku. Nyni jej mizeme plnit.
Jeden ryZovy papir napInime asi 40 g smési

a zabalime jej do rolky. DrZi dobfe, takZe neni tfeba
konec ni¢im , lepit”. Mokry papir je lepivy sém o sobé.
KdyZ méme takto pfipravenych 4-5 rolek, vlozime je
do horkovzdusné fritézy, kde je nechame ,smazit"
cca 10-15 min. MlZzeme je zastfiknout olejem,
budou vice zlatavé. Poté je vytdhneme a miizeme

do fritézy umistit dalsi varku.

MZeme si jich pfichystat vice a skladovat je
v lednicce. Pfed podévanim pak staci zavitky jen ohfét.



NUTRInfo

BéZné se zdvitky poddvaji se sweet chilli omackou.
Dejte si vSak na ni pozor. Byvaji to GipIné cukerné
roztoky (50 g cukru na 100 ml), takze ji vyuZivejte
minimalné nebo opravdu jen v malém mnoZstvi.

Tyto zavitky v zeleninové verzi jsou spiSe chutovka,
jelikoz samy o sob& moc energie ani Zivin nedodaji.
Jde zejména o zdroj vldkniny a sacharidd. Pro
vyvazeni je tfeba je doplnit. Jsou idedlni jako soucdst
obloZenych talifti & jiného jidla pro zpestienf chuti.
KdyZ do zeleninové smési pfiddme 180 g rozdrceného

tofu natural a podusime ho spolu se zeleninou
na panvi, obohatime zavitky o zdroj bilkoviny.

Jeden zdvitek se obohati cca 0 1,5 g bilkoviny,

takze na vecefi bychom museli snist pfinejmensim

7 ks, abychom se priblizili alespori ke 20 g bilkovin
na porci. Soucasné vsak zavitek doplnime o sacharidy
i tuky, a ziskdme tak vyvaZeny chod.

Z hlediska vyvazenosti by bylo nejvhodnéjsi pouZit
zhruba 180 g kufecich prsou, které si nameleme nebo
rozmixujeme v sekacku, restujeme spolu se zeleninou
a kterymi nésledné zvitky napInime. Zavitky, kterych
bude celkem kolem 14 ks, pak budou obohacené

o tofu ¢i maso.
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PANKO MOZZARELLKY

SE ZELENINOVYM SALATEM

A S DOMACT RYCHLOTATARKOU

SUROVINY
na 2 porce

® 125 g syru mozzarelly light
¢ 1 mensivejce

e susSené oregano

® 50 g panko strouhanky

ENERGIE

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:
972,5kJ,16,99B,209S,2,4 g cukru,17,8gT

VYZIVOVE HODNOTY 1 porce panko mozzarelly
na zeleninovém lizku s doméci tatarkou = vecefe:

1407kJ,26B,30,6¢S,9 g cukru, 11gT

DOMACI RYCHLOTATARKA

SUROVINY na 2 porce
e 140 g feckého jogurtu 0,1 % tuku
* 10 g light majonézy
® 5 hoftice
e 20 g naklddanych okurek
e 5g Cervené cibule
* 3'ml citronové $tavy z citronu nebo 100% citro-
nové Stavy
Spetka mletého pepfe a soli
e suseny kopr (pfip. Cerstvy kopr dle snasenlivosti)
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POSTUP

Do jedné misky si pfipravime panko strouhanku,
do druhé misky si rozmichdme vejce a pfiddme
susené oregano. Mozzarellu si nakrdjime na silnéjsi
platky a osusime. Platky mozzarelly nejdfive obalime
ve vejci a nésledné v panko strouhance.

Takto pfipravené platky mozzarelly déme na plech
pokryty pe€icim papirem nebo silikonovou podlozkou
a peceme ve vyhtaté troubé na 180 °C. Kontrolujeme
je, aby se piili§ nerozpustily. Za zhruba 8-10 min
budou hotové.

Béhem pecenisi na talif nachystame Cerstvou
zeleninu po 50 g - ledovy salat, cherry raj¢atka,
cerstvou okurku a fedkvicky - a doméci rychlotatarku.
Zeleninové 1Gzko nakonec poklademe upecenymi
mozzarellovymi nugetkami.

POSTUP

Nakladanou okurku a Cervenou cibulku si nadrobno
nakrdjime a vmichdme v misce do feckého jogurtu,
light majonézy a hoftice. Dochutime citronovou
Stdvou, pepfem a soli, mGZzeme pfidat i kopr

a zamichéme.

ENERGIE

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci:
276,5kJ,7,598B,4,79S,3,59 cukru,1,8gT



NUTRInfo

Pokud potiebujeme doplnit vice sacharidd, mGzeme
pidat na pfikusovani opecené celozrnné tousty

(50 g). Zavisi vSak na celkové energetické potfebé
kazdého z nés a na celodenni spotiebé. Jde o velice
individudIni zaleZitost. MnoZstvi uvddéné zde slouzi
pouze pro orientaci, neni smérodatné pro viechny.

Je nutné pocitat s tim, Ze panko strouhanka je
zdrojem sacharidil. Jedna se o japonskou strouhanku,
kterd se da vyuZit stejné jako nase strouhanka, avsak

mé kfupaveéjsi strukturu, jelikoZ je tvotena hrubsimi
vlockami. Nenasaje také tolik tuku pfi smazeni. Pri
Jfitsmazeni" se v§ak nemusime bat a mizeme ji
vyzkouset spiSe na zpestieni. Nejedna se o potravinu,
kterd by byla nutricné vhodnéjsi, a neni tedy nutné ji
upfednostiiovat.

Jen pozor, vyrabi ji vice znacek a lisi se ve sloZent.
MiiZete tak sehnat bezlepkovou verzi, ale také
pSenicnou.

139



