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Svédska natierka s pecivom

© 10 min
Postup pripravy:

Natierku pripravte podla receptu nizsie. Podavajte s pecivom.

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
I 341.79 kcal I 47.84 g I 9.96 g I 12.94 g
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

2 a ¥ x krajec chlieb kukuricny (irsky bez kvasnic a chlieb kukuri¢ny

mlieka) (125 g) (= postup pripravy nizsie)
50 g svédska natierka (= postup pripravy nizsie)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE
&Nl’zka \/ >0 \/}
. GL ¥ Chol Svédska natierka /

POSTUP PRIPRAVY - §VEDSKA NATIERKA (100 g)

709 sgrdikay v oleji Postup pripravy: Ryby roztlacte vidli¢kou, cibul'u

15 g cibula pokréjajte najemno a pridajte k rybdm. Zjemnite maslom
1a % CL Zivocisne maslo (10.5 g) a horéicou.

5 g horcica

POSTUP PRIPRAVY - CHLIEB KUKURICNY (iRSKY BEZ KVASNIC A MLIEKA) (19 x krajec = 965g)

4509 kukur/'c'n'é n/u]ka (polenta instantna) Postup pripravy: Vo vaésej miske zmiesajte kukuri¢nd
500 ml V?da {”ma (5009) muku, sol (1 PL), cukor, sédu bikarbénu 1 CL az PL. V
1 PL trstinovy cukor (15 g) strede zmesi si urobte jamku, do ktorej nalejete vodu.

Jemne mieSajte, kym Vdm nevznikne lepiva hmota.
Cesto vytvarujte do bochnika a dajte piect do zapekacej
misy vystlanej papierom na pecenie. Ostrym noZzom
bochnik narezte a posypte mukou. Pecte v rure pri 180
stuprioch priblizne 1 hodinu.
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Cerstva mrkvova stava so skoricou a cviklou

®© 5 min
Postup pripravy:

Desiata

SPIRROMATUS.com
x

tréner zmeny

Do odstavovaca vlozte ocistenld mrkvu, cviklu a zdzvor. Do hotovej Stavy vmieSajte Skoricu a trochu oleja.

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

ENERGIA SACHARIDY
177.23 kcal 24.95¢g
INGREDIENCIE
2 ks mrkva (170 g)
%5 PL lanovy olej lisovany za studena napr. Biolienka
(69)

1 a ¥% x maly kus Cervena repa (cvikla) (75 g)
% CL $korica (4 g)
3 g dumbier (zézvor)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

TUKY BIELKOVINY

6.62 g 3.27 9

ROZLOZENIE ENERGIE
mrkva

éﬂ
__ I y olej...
dumbier = anovy ole]
Skorica %

¢ervené repa |

Desiata
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Polentovy Spiz

© 60 min
Postup pripravy:

Instantnu kukuri¢nd polentu postupne pomaly vsypte do cca 150 ml vriacej osolenej vody (na 40 g polenty) a neustale
miesajte. Za 3 minuty je polenta hotova. Pri vareni si treba dat pozor, lebo polenta velmi bubla a prska. Uvarenu
polentu prelejte do pekaca alebo na plech vylozeny papierom na pecenie a nechajte stuhnudt a vychladnut. Pripadne si
ju moézete pripravit uz den vopred. Medzitym si ocistite zeleninu a nakrdjajte na kisky vhodné k napichovaniu na
Spajdlu. Rovnako nakrdjajte syr. Predhrejte rdru na cca 170 °C. Stuhnutld a vychladend polentu nakrajajte na rovnako
velké kusky ako zeleninu. Pripravte si Spajdle s ostrou Spickou a postupne jednotlivé kusky zeleniny, syru a polenty
napichujte. Spizy poloZte na plech a pokvapkajte zo véetkych stran olejom. Osolte, okorefite a posypte provensalskym
korenim. Pecte asi 30 - 45 min podla druhu zeleniny. Zelenina by mala byt méakka, ale stale chrumkava.

Dalsie ingrediencie:
provensdlske korenie, sol, mleta ¢ervena paprika (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY TUKY BIELKOVINY
I 472.47 kcal I 61.84 ¢ I 16.43 g 16.14 g
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

3 a ¥ PL kukuricna muka (polenta instantna) (52.5 kukuri¢na muka

9) 0°/

50 g balkansky syr napr. Pilos

2 x stredne velky petrzlen (120 g) balkansky svr

¥ PL olivovy olej (6 g) zeler bul'vovy a i

2 a ¥ x priemerny kus zeler bulvovy (125 g) @%

olivovy olej /

DALSIE INFORMACIE O JEDLE \ petrZlen

P Y

< chol

Obed
Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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Uhorkovy salat so sezamom

®© 5 min
Postup pripravy:

SPIRROMATUS.com
x

tréner zmeny

Uhorky nastruhajte nahrubo. Pridajte sezam, pokvapkajte citrénovou stavou, osolte.

Dalsie ingrediencie:
Stipka soli (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY
130.88 kcal 15.17 g
INGREDIENCIE
2 ks uhorky (600 g)

2 CL sezamové semend (6 g)
1 x PL Stava citronova (12 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE
Y

tv‘(Ihol

Mrkva s jablkom a orechami

Postup pripravy:

TUKY

4.61 ¢g

ROZLOZENIE ENERGIE

Stava citronova _mee—

sezamové semena /

BIELKOVINY

6.29 g

uhorky

Mrkvu s jablkom nastrdhajte na jemno a pridajte med. Podrvte orechy a nachystajte do nddoby na druhy den.

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

ENERGIA SACHARIDY
181.01 kcal 36.02 g
INGREDIENCIE

1 ks jablka (170 g)

1 ks mrkva (85 g)

¥ PL med (9 g)

3 ks orechy lieskové (3 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

}\5 éz‘Stredna’
[ ]
o GL

TUKY

2.74 g

ROZLOZENIE ENERGIE

BIELKOVINY

1.92 ¢g

Ijablké

orechy lieskové g1 @
N\ mrkva
/

Olovrant

med
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Fazulovy Salat s jogurtovym dipom

© 20 min
Postup pripravy:

SPIRROMATUS.com
x

tréner zmeny

Fazul'u namocte na 24 hodin, vlozte do novej vody a povarte doméakka. Do uvarenej fazule primieSajte paradajky a
cibulku pokrdjanu na kocky. Biely jogurt rozmiesajte s rozotretym cesnakom, dochutte sol'ou, pridajte k

fazulovej zmesi. Posypte semienkami.

Dalsie ingrediencie:
Stipka soli (ak na prisady nie ste alergicka)

ENERGIA SACHARIDY

I 278.07 kcal I 30.55 g

INGREDIENCIE

45 g fazula biela napr. ALBERT BIO

1a ¥ ksrajciny (112.5 g)

1 a % CL l'anové semend (4.5 g)

1 CL slnecnicové semend (4 g)

1 x cajovd lyZicka konopné semienka lupané napr.
Bio Nebio (3.5 g)

1 CL sezamové semens (3 g)

Y x stredne velka cibula (37.5 g)

1 a % PL jogurt sojovy biely BIO napr. SOJADE (30
g)

1 a ¥ miska objem (300 ml) rukola (25.5 g)

1 strucik cesnak (3 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

TUKY

I 9.01 g

BIELKOVINY

I 16.85 ¢

ROZLOZENIE ENERGIE
fazula biela\

cesnak“ __lanové semena

rukola_—w=>
jogurt séjovy.../(

ci bul'a/‘“m
sezamové semend/

~rajciny
onopné semienka. ..
slnecnicové semend

Veclera

Vytvorené pomocou aplikacie (@) planeat
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