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Bananové lievance

© 10 min
Postup pripravy:

SPIRROMATUS.com
x

tréner zmeny

Do misky dajte bandn nakrajany na vacsie kolieska a pridajte vajcia. VSetko rozmixujte ponornym mixérom.
Rozohrejte panvicu, potrite olejom (vel'mi malo), aby sa lievance neprilepovali. Na panvicu nalejte mald naberacku
zmesi a po upeceni spodnej Casti, otocCte. Takto postupujte, az kym sa cesto neminie. Na lievance naneste

trochu dzemu (ak uvadza recept). Jedlo zapite mliekom, pokial mate uvedené.

Dalsie ingrediencie:
Skorica (ak na prisady nie ste alergickd)

ENERGIA SACHARIDY
I 411.7 kcal I 50.15 g
INGREDIENCIE

2 a ¥ stredny kus bandny (225 g)
2 ks slepacie vajce (110 g)
% x CL kokosovy olej (2.5 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Vysoka w\/ 1 Vh\/\u
GL  “’chol

Vajickova natierka s pecivom

© 15 min
Postup pripravy:

TUKY BIELKOVINY

I 14.96 g I 16.32 g

ROZLOZENIE ENERGIE
banany

|

kokosovy olej i

| slepacie vajce

Vajicko uvarte na tvrdo (priblizne 7 minuUt vo vriacej vode). OSUpte a v miske ho rozdrvte vidlickou. Pridajte horcicu a
syr, sol a ¢ierne mleté korenie. Konzumujte spolu s pec¢ivom a zeleninou.

Dalsje ingrediencie:

sol, ¢ierne mleté korenie (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY

I 418.87 kcal I 50.66 g

INGREDIENCIE
1 a ¥ x krajec chlieb zemiakovy (75 g)
1 a % x ks vajce na tvrdo (82.5 g)
1 PL mékky nezrejuci syr napr. Lucina (15 g)
7 ks redkovka (119 g)
1 ks paprika ZItd (75 g)
1 x CL horcica kremZskd napr. Snico (9 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

TUKY BIELKOVINY

I 13.96 g I 19.85 g

ROZLOZENIE ENERGIE
chlieb zemiakovy \

horcica kremzska "
paprika zZIta /v
redkovka /

makky nezrejuci... /

\ vajce na tvrdo

Ranajky

Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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Kuskus s ovocim, tofu a orechami

© 10 min
Postup pripravy:

Kuskus namocte na niekolko minut do vriacej vody, len kym napudi. Pridajte maslo (alebo semienka, podla toho ako
uvadza recept). Nakrajajte do mixéra ovocie a tofu a vSetko rozmixujte na hladkd kasu. Ochutte mliekom a zamiesajte

s kuskusom.
ENERGIA SACHARIDY
I 422.96 kcal I 52.63 9

INGREDIENCIE
45 g kuskus (neuvareny)
2 dI mlieko polotucné 1,5 % (200 g)
1 ks hrusky (135 g)
%% x balenie tofu (85 g)
5 g mandlové maslo
¥ x cajovd lyZicka Zivocisne maslo (3.5 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Jogurt s tvarohom a ovocim

®© 5 min
Postup pripravy:

Jednoduché jedlo pozostavajuce z orechov, jogurtu, tvarohu a ovocia. Orechy (semend), v pripade, Ze st uvedené v

SPIRROMATUS.com
x

TUKY BIELKOVINY

I 13.29 ¢ I 20.38 g

ROZLOZENIE ENERGIE

kuskus

\

zivocisne maslo /7

mandl'ové maslo W hrusky

tofu /

recepte, rozdrvte na malé kusky a nasypte spolu s ovocim do misky s jogurtom a tvarohom. Na zaver prisypte
niekol'ko goji, med/sirup (ak uvadza recept), pomiesajte a konzumuijte.

ENERGIA SACHARIDY

I 416.61 kcal I 50.75 g

INGREDIENCIE

1 kus granatové jablkd (190 g)

6 PL jogurt biely gazdovsky BIO s kulturou BiFi napr.
Hollandia (120 g)

4 PL tvaroh jemny hrudkovity 2,5 % napr. Rajo (68
g)

3 ks orechy vlasské (9 g)

5 x 5 bobul’ cucoriedky (45 g)

¥ x PL goji - kustovnica cinska (susena) (6 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

TUKY BIELKOVINY

I 13.44 g I 20.36 g

ROZLOZENIE ENERGIE
granatové jablka \

%/ jogurt biely...

goji - kustovnica... ,7

Cucoriedky A @@
\ tvaroh jemny...

orechy vlasské /

Ranajky

Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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Francuzske zemiaky na zdravy sposob

O 45 min
Postup pripravy:

Nakrajajte baklazan na platky. Osolte a za pol hodinu osuste utierkou. Na panvici osmazte. Paradajky nakrdjajte.
Zemiaky upecte v Supke. Po vychladnuti nakrajajte na platky. Kuracie maso nakrajajte, okorente a grilujte. Formu
vymastite olivovym olejom, posypte nakrajanym cesnakom, poukladajte platky zemiakov, baklazanu, kuracieho masa,
cibule a rajc¢in, posypte talianskou zmesou korenia (alebo inym preferovanym korenim podla chuti), strdhanym syrom
a ukoncite platkami zemiakov. Posypte syrom, pridajte kuracie kusky, cibulu, paradajky a opéat posypte syrom.
Zapekajte 15 mindt vo vyhriatej rire na 180 °C.

Dalsie ingrediencie:
Stipka soli, ¢ierne korenie, korenie talianske (ak na prisady nie ste alergickd)

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
I 423.76 kcal I 43.96 g I 13.19¢g I 29.47 g
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

2 a ¥ x vacsia naberacka zemiaky neskoré (150 g)
60 g kuracie prsia bez kosti N

1 x platok (9x9 cm) syr eidam udeny, 45 % t. v s. % __kuracie prsia bez...

(22 g) cesnak___§

. Lo cibula_—gme>
% PL olivovy olej (6 g) raj(":iny/q

zemiaky neskoré

Y% x kus baklazan (130 g) baklazan~ 0 “~syr eidam ddeny,...
1 ks rajciny (75 g) olivovy olej/

Y x stredne velka cibula (37.5 g)

Y5 strucik cesnak (1.5 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Y
[ )

7 chol

Obed
Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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Lososova natierka s pecivom
© 15 min
Postup pripravy:

Lucinu/cottage cheese, lososa a kysli smotanu (ak uvadza recept) vlioZzte do mixéra a rozmixujte dohladka. Dochutte
bielym korenim a stipkou soli. Nakoniec pridajte Cervenu papriku a vSetko spolu dokladne zamiesajte. PeCivo mozZete
opiect z oboch stran na suchej panvici. Natierku natrite na pecivo a podavajte so zeleninou. Pokial si zelate pripravit

natierku na viac dni, mnozstva jednotlivych ingrediencii vynasobte poc¢tom porecii.

Dalsie ingrediencie:

biele mleté korenie, sol, mleta ¢ervena paprika (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY
140.39 kcal 13.88 g
INGREDIENCIE
Y x kus roZok grahamovy (21 g)
25 g losos udeny

25 x g cottage cheese
Y% ks paprika biela (29 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

o |
"% Chol
Zeleninovo-ovocné smoothie

© 10 min
Postup pripravy:

TUKY BIELKOVINY

4.24 g 10.76 g

ROZLOZENIE ENERGIE
rozok grahamovy |

paprika biela
cottage cheese@ \ losos Udeny

Vsetky ingrediencie vloZzte do mixéra, pridajte vodu (podla hustoty, ktord oblubujete - radSej menej a neskér

pridajte) a nakoniec rozmixujte.

ENERGIA SACHARIDY
135.05 kcal 16.76 g
INGREDIENCIE

Y ks bandny (65 g)

¥ PL olivovy olej (6 g)

¥ x maly kus Cervend repa (25 g)

1 miska objem (300 ml) spendt listovy napr.
Bonauelle (20 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

TUKY BIELKOVINY

6.31¢9g 1.87 g

ROZLOZENIE ENERGIE
banany |

Spenédt listovy _ |
Cervena repa /'
\ olivovy olej

Olovrant 61/90
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Kuraci platok so susenymi paradajkami

© 30 min
Postup pripravy:

Kuracie prsia pozdiZne rozkrojte. Osolte, okorefite, posypte sudenou bazalkou (alebo bylinkou podla vasho vyberu) a
potrite paradajkovym pretlakom. Zapekaciu formu vymastite olivovym olejom. Dajte do nej maso, paradajky a olivy
(ak tak uvadza recept). Maso upecte. Po upeceni dajte na maso susené paradajky. Potom to poloZte na tanier
oblozeny listovou zeleninou a ozdobte Cerstvou bazalkou. Pokial recept uvéadza, konzumujte s uvarenou ryzou.

Dalsie ingrediencie:
Stipka soli, bazalka (ak na prisady nie ste alergickd)

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
I 276.97 kcal I 24.56 g I 8.99¢g I 22.61¢g
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

65 g kuracie prsia bez kosti

kuracie prsia bez...

1 védcsia naberacka ryZa varend napr. basmati,
Vitana (60 g) p __ryzavarena
1 CL olivovy olej (5 g) radovy Zalat
20 g susené paradajky v oleji cherry paradaj ky/'("
¥ PL pretlak rajcinovy/paradajkovy sterilizovany (14 pretlak...—~ 0 %
9) suSené paradajky v.../ Nolivovy olej

4 ks cherry paradajky (48 g)
Y miska objem (300 ml) ladovy salat (40 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Salat (rukola, paradajka, redkovka) s madsom
®© 10 min
Postup pripravy:

Salét s kuracimi kiskami, okoreneny &tipkou zeleninovej soli a pokvapkany balzamikom a kvalitnym olejom alebo
posypany lanovymi semienkami, orechami (podla toho, ako uvadza recept). Pokial recept uvadza, konzumujte spolu s
varenymi zemiakmi v Supke, cicerom alebo pec¢ivom. Ak recept uvadza, polejte dresingom.

Dalsie ingrediencie:
balzamiko - podla chuti, zeleninova sol, bylinky (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
I 274.06 kcal I 23.27 g I 8.88 g I 23.44 g
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

75 g morcacie prsia bez kosti e .
morcacie prsia bez...

Y5 x kus roZky grahamové (21 g) \

3 ks orechy viasské (9 g) ﬂ _ rozky grahamové
2 ks rajciny (150 g) rukola

4 ks redkovka (68 g) re dkovka:@

2 x miska rukola (34 g) y
/

\ orechy vlasské

rajciny
DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Nizka ( ,—f—v—f—\\;‘
6 GL % Chol

Veclera
Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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