VEGETARIANSKA
KUCHARKA

Pripravte si vyborné
jedla plné bielkovin
aj bez masa

NUTRIADAPT







Vegetarianstvo je oblUbeny spdsob stravovania, ktory sa vyznacuje vynechanim konzumacie masa a ryb.
Niektoré podtypy Ci prisnejsie formy vegetaridnstva obmedzuju aj vajcia, mlie¢ne vyrobky alebo med.

Niektoré zase naopak povoluju konzumaciu ryb. KaZzdopadne plati, Zze skladba tohto spdsobu stravovania je
prevazne rastlinného pévodu.

Vegetarianske stravovanie moze byt zdraviu prospesné, je ale ddlezité nepodcenovat skladbu takého jedalnicka,
a to predovsetkym z hladiska zloZenia bielkovin.

Bielkoviny su tvorené aminokyselinami, z ktorych niektoré su esencidlne, teda telo si ich nevie samo vyrobit, a je
nutné prijimat ich v strave. R6zne potraviny maju rézne zastUpenie aminokyselin, z ktorych t& esencidlna amino-
kyselina, ktorej je relativne najmenej (zohladnuje sa jej mnozstvo v potravine k dennej potrebe), je limitna a tym
je celkové aminokyselinové skdre takej potraviny znizené a nemoze byt povazovana za potravinu obsahujdcu
plnohodnotné bielkoviny. Napriek tomu je mozné aj z rastlinnej stravy zostavit pokrm, ktory bude obsahovat
komplexné spektrum aminokyselin, a to kombinaciou réznych potravin v rozdielnom zastUpeni aminokyselin
v bielkovine.

Ako plnohodnotné potraviny z hladiska zlozenia aminokyselin mozno povazovat mliecne vyrobky. Dalej ako velmi
vhodny zdroj plnohodnotnych bielkovin moézu sluzit vajcia.

K dosiahnutiu komplexného spektra aminokyselin v Cisto rastlinnej strave je dobré kombinovat obilniny, ktoré
sU Casto chudobné na lyzin, so strukovinami, ktoré maju lyzinu dostatok, ale naopak maju obvykle ako limitnu
aminokyselinu metionin alebo tryptofan. Tie sa zasa vyskytuju v dostatocnom mnozstve v obilninach, a tak kom-
binaciou tychto dvoch typov potravin méze byt pokrm z hladiska aminokyselinového skére komplexny.

Pri Casovej vytazenosti mozno namiesto strukovin pouzit napriklad arasidy, ktoré majud rovnako vac¢sie mnozstvo
lyzinu. To sa da vyuzit napriklad v azijskej kuchyni k priprave chutnych zeleninovych zmesi s ryzou a arasidmi.

AKO PRACOVAT
S KUCHARKOU

Kucharka obsahuje niekolko receptov na ranaj-
ky, obedy, vecere, desiate a olovranty, ktoré si
mozete nakombinovat nielen podla chuti, ale aj
podla toho, ktoré potraviny su pre vas vhodné.
Ziskate tak navod na to, ako si pripravit vyvazené
a chutné vegetarianske jedla.

VYSVETLIVKY




RANAIJKY




MIESANE VAJCIA NA CIBULKE
SO SYROM, CHLEBOM A ZELENINOU

TPORCIA « 10 MINUT e« LAHKE 384 KCAL /1606 KJ NA PORCIU

bielkoviny 23 g | sacharidy 31 g | tuky 18 g | vldknina 7 g

¢ 110 g slepacich vajec (2 ks velkosti e 20 g syra
M) 0 30% Eidam
e sol O parenica

e Cierne korenie
e 5mltuku (1CL)

O repkovy olej

O prepustené maslo (ghi)
e 15 g cibule

O Salotka

O ZIta cibula

kombinovat)
o redkovky

O paprika

Do misy rozklepneme vajcia, osolime, okorenime a presla-
hame. Na panvicu dame tuk a nechame rozpalit na stred-
nom stupni.

Medzitym si nadrobno nakrdjame cibulu. Oprazime ju
na panvici dozlatista. Potom k cibuli priddme vajec¢nu
zmes, znizime plamen a pomaly mieSame. Tesne

pred koncom do zmesi primieSsame syr natrhany
na mensie kusky.

MieSané vajcia poddvame so zeleninou a platkom chleba.

Pri neznasanlivosti lepku stac¢i pouzit iny druh
peciva, napriklad z pohankovej, kukuri¢nej alebo
ryzovej muky.

O®0 6

vhodné pre vhodné vhodné pre
vegetarianov pre deti Sportovcov
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¢ 150 g zeleniny (mdzete

e 50 g chleba (1 platok)
O razny
O celozrnny
O kvaskovy

O Salatova uhorka
O cherry paradajky

Poznamka: Bezlepkové pecivo je lepSie kupovat cerstvé
v pekarnialebo si ho piect doma.V obchodoch sice kupite
trvanlivé bezlepkoveé pecivo, ale Casto je plné konzervantov
a emulgatoroy, o pre telo nie je najlepsia volba. V mno-
hych pripadoch tiez obsahuje deproteinovanu psenic¢nu
muku, ktord méze ludom alergickym priamo na psenicu
(nielen na jej zloZzku lepok) znacne ublizit.

zdroj bielkovin zdroj vlakniny

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



VLOCKOVA KASA

S KYSLOU SMOTANOU

1PORCIA ¢ 10 MINUT ¢ LAHKE

395KCAL /1654 KJ NA PORCIU

bielkoviny 9,2 g | sacharidy 14,9 g | tuky 53 g | vldaknina 29 g

e 50 g vlociek (mbZete nakombinovat)
O ovsené
O psenicné
O razné
O pohankové
O quinoové
* 200 ml mlieka alebo rastlinného napoja
O polotu¢né kravské mlieko
O séjovy Napoj
o mandlovy napoj
O ryzovy napoj

Do malého hrnca vsypeme vlocky, nalejeme mlieko
alebo rastlinny napoj a dame varit. Pri prvych bub-
linkdch plamen stiahneme a za staleho miesania
varime do pozadovanej konzistencie.

Kasu prelozime do misy, ozdobime kyslou smotanou,
umytym ovocim, posekanymiorechmia podavame.

vhodné pre
vegetarianov

° 40 g 12% kyslej smotany (2 PL)
e 50 g ovocia (hrst)

O maliny

O Cucoriedky

O jahody
e 10 g orechov (1 PL)

O lieskovce

O makadamové

O vlasské

O mandle

Poznamka: Ovocie, aj to drobné, je dblezité pred po-
uzitim umyvat. Ak sa pestuje konvencnym sposo-
bom, tak sa na jeho povrchu mézu vyskytovat stopy
postrekov. Pokial je v BIO kvalite, mdze byt pokryté
zvyskami hliny, opadanych listov, mikroorganizmov
a ich toxinov.

zdroj vlakniny
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



KVASKOVY CHLIEB
SO SYROVO-BYLINKOVOU
NATIERKOU

1PORCIA « 5MINUT « LAHKE
392 KCAL /1638 KJ NA PORCIU

bielkoviny 19 g | sacharidy 42 g | tuky 15 g | vldknina 5 g

¢ 10 g byliniek (hrst) e 70 g kvaskového chleba (1 vacsi
O pazitka platok)
O bazalka ¢ 100 g zeleniny (m&zete
o koriander nakombinovat)
¢ 100 g polotu¢ného tvarohu O paradajka
e 30gsyra O paprika
o Luéina o redkovky
O zervé
O ricotta

e Cierne korenie

Najskor si nasekame bylinky nadrobno. V mise potom  aktivne latky, ktoré chlieb pomahaju prirodzene kon-
zmieSame tvaroh, syr, bylinky a podla chuti korenie. zervovat. Preto kvaskovy chlieb vydrzi dlhsie Cerstvy ako

Natierku natrieme na chlieb a podavame so zeleninou. chlieb upeceny z klasického drozdia.

Poznamka: Kvaskovy chlieb je pre telo velmi prospesny
vdaka sposobu jeho vyroby. Zakladom je totiz kvasok,
ktory obsahuje zdraviu prospesné mikroorganizmy. Tie
okrem pozitivheho vplyvu na travenie tiez produkuju

%

vhodné pre vhodné zdroj bielkovin
vegetarianov pre deti
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



CHIA PUDING S OVOCIM

1 PORCIA ¢ 5MINUT + CHLADENIE
CEZ NOC  'AHKE * 403KCAL/1688K]J
NA PORCIU

bielkoviny 14 g | sacharidy 43 g | tuky 16 g | vlaknina 16 g

* 100 g bananu (1 mensi ks)
* 40 g chia semienok (3 PL)

e 50g ovocie na ozdobu
(mobzete nakombinovat)

* 120 ml mlieka alebo rastlinného O jahody
napoja O maliny
O polotu¢né kravské mlieko O hrozno
O kokosovy napoj O broskyna
o mandlovy napoj O mango

O ryzovy napoj
* 40 g mliecneho vyrobku (2 PL)
O polotuc¢ny tvaroh

O skyr

V mise roztlacime vidlickou polovicu bandanuadruhu
si schovame v chladni¢ke na druhy den. Pridame
chia semienka, mlieko alebo rastlinny ndpoj a tvaroh
alebo skyr a dobre premiesame. Misu prikryjeme
a nechame cez noc v chladnicke.

Druhy den puding ozdobime druhou polovicou ba-
nanu a nakrajanym ovocim a podavame.

vhodné pre
vegetarianov

vhodné pre
Sportovcov

Poznamka: Chia semienka patria medzi nové potra-
viny a medzi takzvané ,superfoods = superpotraviny*.
Ich prednostou je vyvazeny pomer zivin, velké za-
stUpenie vlakniny a tym aj skvelad schopnost zasytit.
Po namoceni napuciavaju a funguju aj ako spojivo.
Navyse sa bezne pouzivaju vo velkom mnozstve diét
a vyzivovych smeroch.

bez lepku

zdroj vlakniny
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



OBEDY




BROKOLICOVA PANVICA
SO SAMPINONMI A ARASIDMI, RYZA

4 PORCIE * 40 MINUT ¢ LAHKE ¢ 472KCAL /1973KJ
NA PORCIU

bielkoviny 17 g | sacharidy 62 g | tuky 17 g | vldknina 10 g

e 400 g ruziciek z brokolice
(z 1 ks brokolice)

e 35 gcibule (1 maly ks)
* 30 ml oleja (3 PL)

¢ 80 g lupanych neprazenych
nesolenych arasidov

¢ 3009 zeleniny (mdzete o olivovy * 240 gryze
nakombinovat) O repkovy O jazminova
O mrazené zelené fazulové O sezamovy O basmati

lusky * 20 ml séjovej omacky (4 CL) o natural

© mrkva e 20 ml &tavy z citrusu (¥4 ks)
© paprika o limetka
O pak choi (¢inska kapusta) o citrén
O cuketa

* 120 g Sampinodnov (6 ks)

Ruzicky brokolice ddame do vriacej vody na 3 minuty
povarit. Potom ich scedime a ddme na chvilu bo-
kom. Zeleninu nakrajame na tenkeé kusky, Sampinény
na platky a cibulu na mesiaciky.

V hlbokej panvici rozpalime olej, vlozime cibulu,
tvrdsSiu zeleninu a brokolicu a za staleho mieSania
restujeme 2 minuty. Potom zlahka znizime plamen,
priddme maksiu zeleninu a Sampindny a za obcas-
ného mieSania zmes varime 5 minut.

Medzi¢asom si jednoducho pripravime omacku
zmieSanim séjovej omacky, citrusovej stavy a na-
drobno nakrajaného zazvoru.

vhodné pre
vegetarianov

e 5 g zazvoru (cca lcm kusok)

Ked'je zmes hotova, zvySime teplotu, pridame arasidy
a omacku, rychlo premieSame a stiahneme z platne.

Ryzu uvarime podla navodu na obale.

Zmes z panvice a ryzu rozdelime na 4 porcie a po-
davame.

Poznamka: Brokolica patri podla rebrickov medzi
najzdravsie potraviny na svete. Obsahuje vysoké
mnozstvo vlakniny, vyborne zasyti a pritomm ma nizku
energetickd hodnotu na jednotku hmotnosti. Prave
vdaka vysokému obsahu vlakniny a tiez antioxidantov
sa o brokolici ¢asto hovori v suvislosti s prevenciou
vzniku rakoviny hrubého c¢reva.

zdroj vlakniny
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



TEKVICOVE CURRY S QUINOOU

2 PORCIE ¢ 40 MINUT e« LAHKE ¢ 455KCAL/1905K]J
NA PORCIU

bielkoviny 19 g | sacharidy 63 g | tuky 14 g | vlaknina 14 g

® 400g strukovin v konzerve

(1 plechovka) podla chuti)
o cicer 01g 3korice (¥2 CL)
O biela fazula O Stipka mletej rasce
O SoSovica O 1 bobkovy list

® 500 g tekvice hokaido (1 maly e 30g cibule
ks) o ZIta cibula

° 10 ml tuku (1 PL) o Zalotka

O repkovy olej
O olivovy olej
O prepustené maslo (ghi)

Strukoviny preplachneme vodou a nechame odkvapkat.

Tekvicu umyjeme, rozkrojime napoly, vydlabeme a nakra-
jame na kocky o hrane zhruba 1,5 cm. Tekvica hokaido
sa nemusi lUpat.

V hrnci rozpalime tuk a nechame na nom 1 minutu
rozvonat koreniny okrem kurkumy a papriky.

Pridame na kocky nakrajanu cibulu, plochou noza pre-
puceny cesnak, kurkumu a zlahka osolime.

Obc¢as premiesame a po zosklovateni cibule
vyberieme cesnak a priddme tekvicu, popripade
mletu papriku a chilli papri¢ku. Lahko podlejeme
vodou, aby bola tekvica do polovice ponorena,
priklopime pokrievkou a nechame 10 minut dusit.

Quinou uvarime podla navodu na obale.

OO0 &0

vhodné pre
vegetarianov

zdroj bielkovin

n

e korenie (mbzete nakombinovat

O jarna cibulka
e 5gcesnaku (1strucik)

zdroj vlakniny

e 2 g kurkumy (1CL)

e sol

* 1g mletej papriky (¥ CL)
e 5 g chilli papriciek (Tks)
e Cierne korenie

* 100 g quinoy

K tekvici pridame strukovinu a nechame dusit dalsich
5 minut. Curry po dovareni nechame 10 minut vychlad-
nut a potom ho zhruba z jednej tretiny rozmixujeme
tyCovym mixérom. Takto sa vytvori oméacka, ktord podla
potreby dochutime solou a korenim.

Curry podavame s uvarenou quinoou.

Poznamka: Quinoa je bezlepkova obilnina znama ako
mrlik Cilsky. Kudpite ju vo viacerych variantoch. Okrem
klasickej bielej existuje napriklad aj Cierna alebo Cer-
vena quinoa. Jej hlavnou prednostou je vyssi obsah
bielkovin, ako u obdobnych potravin, a tiez velmi dobra
schopnost zasytit.

bez lepku

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presna hodnota zalezi na vybere ingrediencii.



CELOZRNNY SALAT S KORIANDROM
A GRANATOVYM JABLKOM

2 PORCIE ¢ 30 MINUT e« LAHKE ¢ 495KCAL/2072KJ

NA PORCIU

bielkoviny 23 g | sacharidy 55 g | tuky 18 g | vlaknina 9 g

* 120 g celozrnnych obilnin 0 200 g robi (1 balenie) 010 ml oleja k dochuteniu (1 PL)
o kuskus e sol extra panensky olivovy
o bulgur ¢ 10 ml oleja na tepelnu Gpravu O tekvicovy
o ryza (1PL) o lanovy
e 250 g zeleniny (mozete O repkovy ¢ 10 g Cerstvého koriandra (hrst)
kombinovat) O olivovy
O baklazan ¢ 130 g granatového jablka (1 ks)
O cuketa e Cierne korenie
e alternativa masa e 20 ml stavy z citrusu (Y2 ks)
0 20049 tofu natural (1 balenie) O citron
0190 g udeného tempehu O limetka
(1 balenie) O mensi pomarang

Obilninu uvarime podla ndvodu na obale.

Zeleninu a masovd alternativu nakrajame na kocky, oso-
Iime a nechame 10 minut odstat. Uvolnhenu tekutinu vy-
lejeme, popripade vysusime napr. papierovou utierkou,
azmesopecieme na oleji na panvici, kym nebude vsetko
makke a zlatisté.

Granatové jablko opatrne vylupeme.

Vychladnutu obilninu ochutime eSte korenim, citrusovou
Stavou, olejom a nasekanym koriandrom.

Nakoniec primieSame granatoveé jablko a zmes zeleniny
a masovej alternativy a podavame.

Toto jedlo je vhodné ako obed so sebou do krabicky.
MozZno ho jest teplé aj studené. Ak nemame radi
koriander, pouZite inu Cerstvu bylinku (napr.
petrzlen).

vhodné pre zdroj bielkovin zdroj vlakniny

vegetarianov
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



PALACINKY S KREMOVYM

SPENATOM

1 PORCIA ¢ 30 MINUT « LAHKE
479KCAL /2006 KJI NA PORCIU

bielkoviny 22 g | sacharidy 53 g | tuky 19 g | vldknina 10 g

e 50 g muky (mozete aj
kombinovat)
O $paldova celozrnna
O pohankova

e sol

e 10 ml tuku (2 CL)

¢ 50 g slepacich vajec

e Cierne korenie
¢ 100 g zeleniny k servirovaniu

O repkovy olej O rukola
O ovsena O prepustené maslo (ghi) o cherry paradajky
O ryzova O kokosovy olej O paprika
o 9C} m! mlieka alebo rastlinného e 75 g Eerstvého baby $penatu o redkovky
napoja e 50 g Cerstvého syra
O polotu¢né kravské mlieko O ricotta
O mandlovy napoj o Lucina

O séjovy Napoj
O ovseny Napoj

ZmieSanim muky, mlieka alebo rastlinného napoja,
vajca a Stipky soli pripravime riedke cesto, ktoré ne-
chame chvilku oddychnut pri izbovej teplote.

Medzitym na panvici na lyzicke tuku orestujeme
Spenat, kym vyrazne nezmensi svoj objem a nez-
makne. Potom panvicu odstavime z platne,
pridame syr, priklopime pokrievkou a nechame ho
pomaly rozpustit. Vzniknutl zmes osolime a oko-
renime.

O Cerstvy kozi syr

Na Cistej panvici rozpalime druhu lyzicku tuku a z ces-
ta vytvorime celkom 3 palacinky. Tie naplnime Spe-
natovou zmesou a podavame so zeleninou.

Poznamka: Spenat je potravina s velmi nizkou ener-
getickou hodnotou a s vysokym obsahom mineral-
nych latok a antioxidantov. Typicka je jeho zelena
farba, kedy napriklad pri priprave smoothie stacilen
par listkov, aby sfarbili pohar napoja.

O®06 &

vhodné pre
vegetarianov

vhodné pre
deti
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vhodné pre
Sportovcov

zdroj bielkovin zdroj vlakniny

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



VECERA




.

ZELENINOVY SALAT S TOFU REZNAMI

2 PORCIE *» 30 MINUT ¢ LAHKE e

bielkoviny 31 g | sacharidy 30 g | tuky 18 g | vldknina 6 g

¢ 309 nesladenych kukuri¢nych

lupienkov kombinovat)

¢ 100g Salatu (mozete

403 KCAL /1686 KJ NA PORCIU

¢ 100g bieleho polotu¢ného
jogurtu

e 40g tvrdého syra o polnicek O z kravského mlieka
O parmezan O rukola O zo sOjového napoja
O pecorino O rimsky Salat e 5g hor¢ice (1CL)
O gran moravia O ladovy Salat e 10g Cerstvych byliniek (hrst)
O Cedar e hlavkovy salat O bazalka
e 559 slepacich vajec (1ks velkosti * 3009 zeleniny (mbzete O pazitka
M) kombinovat) o tymian
e 2004 tofu natural (1 balenie) O paradajky o koriander
e sol O mrkva e Cierne korenie
O kalerab

Najskor si rozohrejeme ruru na 180 °C.

Kukuri¢né lupienky uzavrieme do vrecka, pomocou
valCeka rozdrvime, nasypeme do misy a pridame k nim
Cast jemne nastrdhaného syra.

Do druhej misy rozklepneme vajcia a presSlahame.

Tofu rozkrojime pozd iZne na dve polovice a kazdu z nich
eSte rozrezeme priecne na dalSie dve polovice. Osolime,
obalime vo vajicku a nakoniec v lupienkoch so syrom.
Obalené kusky prelozime na plech vylozeny papierom
na pecenie a dame piect do rdry vyhriatej na 180 °C
na 15 minut.

Medzitym si pripravime Salat tak, ze na dva taniere
rozprestrieme Salatové listy a poukladdme nadrobno
nakrdjand zeleninu. Dresing pripravime zmiesanim

vhodné pre
vegetarianov

vhodné pre
Sportovcov

zdroj bielkovin

15

jogurtu s horcicou, nadrobno nasekanymi bylinkami
a podla chuti solou a korenim.

Upecené rezne dame na Salat, pridame dresing, ozdo-
bime zvySnym nastruhanym syrom a podavame.

Zeleninové Salaty su idedlnou volbou na vece-
ru. Daju sa jest doma alebo aj zabalit so sebou
do krabicky. Vdaka silnému zastUpeniu zeleni-
ny obsahuju vela vitaminov, mineralnych latok
a vlakniny. Dobré je pridat aj zdroj kvalitnych
bielkovin a ak je Salat konzumovany ako obed,
tak je vhodné zwysit aj mnozstvo komplexnych

sacharidov.
02
@
zdroj bez lepku
vlakniny

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



ZELENINA ZAPECENA SO SOJOVOU
ZMESOU

2 PORCIE ¢ 45 MINUT * LAHKE e

bielkoviny 32 g | sacharidy 38 g | tuky 12 g | vldaknina 10 g

e 25g cibule
O Salotka

e 80g sodjového granulatu
* 500 ml zeleninového vyvaru

389KCAL /1628KI NA PORCIU

* syr na zapecenie
0 40g parmezanu

* 3009 zeleniny k naplneniu O 7zIta cibula 0 60g Eidamu
O 1stredna cuketa O jarna cibulka 0 60g mozzarelly
O 1baklazan e 5 g cesnaku (1strucik) e Priloha

O 2 papriky
¢ 100g zeleniny do naplne
(mozete kombinovat)
O karotka
O stopkovy zeler
O petrzlen koren
o zeler (bulva)

e sol
e Cierne korenie

Ruru predhrejeme na 180 °C.

Sojovy granulat nasypeme do horidceho vyvaru a ne-
chame nasat tekutinu cca 10 minut.

Medzitym si zeleninu, ktoru planujeme naplnit,
pozdlzne rozkrojime na dve polovice a pomocou
lyzice vydlabeme jej stred, ktory ddme bokom.

Zeleninu do naplne a cibulu nakrajame na kocky
alebo nahrubo nastrdhame a cesnak plochou noza
rozpucime.

V panvici rozpalime olivovy olej a opeieme na nom
za obcasného miesania cibulu spolu s cesnakom
a zeleninou do naplne dozlatista. Priddme paradajky,
nakrajany stred plnenej zeleniny, bazalku, sol, korenie
a hechdme 5 minut pod pokrievkou dusit. Potom

e 20 ml olivového oleja (2 PL)
¢ 150 g paradajok
e 1gsugenej bazalky (¥ CL)

0180 g zemiakov (1 vacsi ks)
0 60 g celozrnného kuskusu
0 60 g ryze natural

priddme scedeny a vyzmykany granulat a dusime
dalsich 5 minut.

Zmesou naplnime zeleninu, vrSok posypeme nahru-
bo nastridhanym syrom a dadme na 15 minut zapiect
do vopred vyhriatej rary.

V priebehu zapekania si pripravime prilohu a poda-
vame spolocne.

Poznamka: Séja je lacny a vyznamny rastlinny zdroj
bielkovin, ale kvoéli obsahu antinutricnych latok, fy-
toestrogénov a goitrogénov sa ju neodporuca kon-
zumovat prilis Casto a davat prednost skor jej fermen-
tovanej podobe. Séjovych nahrad masa a mlieCnych
vyrobkov je vela, je ale lepsie zaradovat okrem sdje aj
iné rastlinné alternativy zivocCisSnych produktov. Nie
je nutné sa jej ale vyhybat.

000060 ©® O
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ZELENINOVY KREM S CICEROVYM]

A TOFU KRUTONMI

4 PORCIE ¢ 30 MINUT ¢ LAHKE o 346KCAL /1448KJ NA PORCIU

bielkoviny 19 g | sacharidy 39 g | tuky 12 g | vlaknina 18 g

e 20 ml tuku (2 PL) O cuketa
O repkovy olej
o olivovy olej

O prepustené maslo (ghi) O batat

* 50g cibule o 4g kurkumy (2 CL)
O Salotka * 3 bobkové listy
o ZIta cibula e sol

0 600 g zeleniny (nakombinovat e Cierne korenie
e 400g cicera z konzervy
(1 plechovka)
e 20049 tofu natural (1 balenie)
¢ 10g cerstvych byliniek (hrst)
O petrzlenova vnat

podla chuti nadrobno
nakrajanu cibulu)

O por

O mrkva

O petrzlen

Rozohrejeme si rdru na 180 °C.

V hrncirozpalime lyzicu tuku, na ktorom orestujeme
cibulu a pér nakrajané na kolieska. Medzitym si nakra-
jame zemiak a korenovu zeleninu na kocky cca 2 x 2
cm a pridame k péru a cibuli. Nakoniec nakrajame
na kocky aj maksiu zeleninu a pridame do zmesi.

Ked uz je zelenina lahko opecena, pridame lyzic-
ku kurkumy, bobkovy list, sol' a korenie, zalejeme
hordcou vodou, aby vSetky kusky boli ponorené,
a nechame varit priblizne 20 minut, kym nie je
vSetka zelenina makka.

Pocas varenia zeleniny zmieSame v mise preplachnu-
ty a osuseny cicer s tofu nakrdjanym na 1 cm kocky,
druhu lyzicu tuku a druhu lyzicku kurkumy. Zmes
vysypeme na plech vylozeny papierom na pecenie
a pecCieme dozlatista vo vopred vyhriatej rure.

Po uvareni zeleniny nechame obsah hrnca lahko
vychladnut, priddme bylinky a rozmixujeme tycovym
mixérom. PrimieSame mlieko alebo rastlinny ndpoj
s citronovou Stavou, premieSsame a podla potreby
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* 120g zemiakov (1 stredny ks)
O klasicky zemiak

o ligurcek
O koriander

e 200 ml ml mlieka alebo
rastlinného napoja
O polotu¢né kravské mlieko
O séjovy Napoj
O ovseny Napoj

e 20ml stavy z citrona (¥ ks)

dochutime. Polievku podavame posypanu cicerovymi
a tofu kruténmi.

Poznamka: Korenie kurkuma, alebo tiez indicky
Safran, je vlastne ususeny a rozomlety podzemok
kurkumovnika dlhého. Typickou a na prvy pohlad
viditelnou vlastnostou kurkumy je ZIta farba. Je zna-
ma ako sucast kari korenia alebo sa s hou mbézeme
stretnut v dnesnej dobe uzZ v populdarnom napoji
,Golden milk"“ Cize zlaté mlieko. Kurkuma je ¢im dalej
tym viac oblUbenejsia predovsetkym vdaka svojim
protizapalovym vlastnostiam. Patri tiez medzi prirod-
né antibiotika s protibakterialnym aj protivirusovym
ucinkom. Vseobecne prispieva k podpore imunity
a posobi preventivne proti réznym ochoreniam.

vhodné pre
vegetarianov

nizky Gl zdroj

bielkovin

zdroj
vlakniny

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presna hodnota zalezi na vybere ingrediencii.



ZELENINOVE PLAC

2 PORCIE ¢ 30 MINUT ¢ 'AHKE

KY
A ZEMIAKOVO-ZELEROVA KASA

o 399KCAL /1677KI NA PORCIU

bielkoviny 21 g | sacharidy 40 g | tuky 18 g | vlaknina 7 g

¢ 60 g zemiakov (1 mensi ks) O 7Ita cibula

e 250 g zeleru (¥2 bulvy)

e sol ¢ 1109 slepacich vajec
e 250 g zeleniny (2 ks velkosti M)
o cuketa e Cierne korenie
o Karfiol * 1g majoranky (2 CL)
o brokolice e 40 g muky (4 PL)
O mrazena zeleninovd zmes O pohankova
s hraskom O $paldova celozrnna
¢ 100 g tofu natural O ryzova
e 25g cibule e 10ml tuku (1 PL)
O Salotka O repkovy olej

Na platriu dame vo vacSom hrnci varit vodou. Zemiaky
so zelerom ocistime a nakrajame na kocky, ktoré po-
tom vlozime do vriacej osolenej vody a nechame varit
cca 15 minut do zmaknutia.

Zeleninu na placky si musime upravit na malé kusky.
Cuketu nastrihame najemno, ind zeleninu rozmixujeme
v mixéri. Zeleninu zlahka osolime a nechame chvilku
odlezat.

Medzitym nahrubo nastruhame aj tofu a cibulku nakra-
Jjame na kocky. V mise rozsSlahame vidlickou vajcia s tro-
chou soli a korenia a majorankou. Potom k vajecnej
zmesi priddme muku a dobre preslahame.

Zo zeleniny wytlacime prebytoénu tekutinu aspolus tofu
a Salotkou tiez pridame k vaje¢nej zmesi. Vsetko dobre
premieSame, aby sa vietko spojilo v cesticko. V pripade,
ze je cesto prilis husté, prilejeme trochu vody. Ak sa zda
byt prilis riedke, tak pridame trochu muky.

Z cesta potom tvorime placky a opekame na rozohria-
tom tuku na panvici priblizne 2 minuty z kazdej strany.

O jarna cibulka

O kokosovy olej
O olivovy olej
O prepustené maslo (ghi)

* 100 ml mlieka alebo
rastlinného napoja
O polotu¢né kravské mlieko
O ovseny Napoj
O sdjovy Napoj

e 5gmasla (1CL)

¢ 10 g Cerstvej petrzlenovej vhate
(hrst)

Uvarené zemiaky so zelerom zlejeme, pridame mlieko
aleborastlinny napoj a maslo, vratime na platriu a necha-
me este chvilku zahriat. Potom zmes nahrubo roztlacime
a potom vyslahame robotom alebo metlou na kasu.

Na tanieri ozdobime kasu nasekanou petrzlenovou
vhatou a podavame s plackami.

Rovnako ako mbézeme vyskusat rézne variacie
placiek, tak mézeme vyskusat aj dalSie kom-
binacie kase. Namiesto zeleru mozno pouzit
aj korenovy petrzlen, tekvicu alebo brokolicu.

O® O 6 O
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DESIATE/OLOVRANTY




CHLIEB S NATIERKOU
Z CERVENEJ SOSOVICE

4 PORCIE ¢ 30 MINUT ¢ LAHKE
219 KCAL /916 KJ NA PORCIU

bielkoviny 9 g | sacharidy 38 g | tuky 3 g | vlaknina 6 g

e 809 Cervenej soSovice * 100 g zeleniny do natierky
e sol o zeler
e 20g g jarnej cibulky (1 ks) O mrkva
e 10mIl ml tuku (1 PL) O petrzlen
O repkovy e 10 ml citréonovej stavy (1 PL)
O kokosovy e Cierne korenie
O olivovy e 2009 chleba (4 platky)
O prepustené maslo (ghi) O razny
O celozrnny
O pohankovy

Cervenu $ogovicu preplachneme a ddme varit v oso- Cervena $odovica je jedina strukovina, ktora sa
lenej vode priblizne 15 minut do zmaknutia. nemusi dopredu namacat. Nema tak pevnu
Supku a je tiez lepsie stravitelna. Uvarena je
behom chvilky a hodisa idedlne na pripravu
pokrmov so sebou do Skatuliek, Salatov alebo
Pridame najemno nastruhanu zeleninu a opekame prave do natierok. Wborna je tiez zeleninova
do zmaknutia. polievka s Cervenou So3ovicou a paradajkami.

Zmes dobre premiesame so Sosovicou a ochutime
citronovou stavou, solou a korenim.

Bielu Cast jarnej cibulky nakrajame na kolieska a ores-
tujeme na panvici na tuku.

Na platky chleba natrieme natierku, ozdobime ze-
lenou castou jarnej cibulky nakrajanou na tenké
kolieska a podavame.

%%%

vhodné pre vhodné zdroj
vegetarianov pre deti vlakniny
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presna hodnota zalezi na vybere ingrediencii.
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MANGOVO-JOGURTOVY
KOKTEJL

2 PORCIE ¢ 5MINUT « LAHKE
167 KCAL / 698 KJ NA PORCIU

bielkoviny 7 g | sacharidy 24 g | tuky 5 g | vldknina 2 g

e 2509 zrelého manga (1 ks) e 200 ml mlieka alebo rastlinného
¢ 150 g polotuc¢ného bieleho jogurtu napoja

0 z kravského mlieka O polotu¢né kravské mlieko

O sojovy O mandlovy ndpoj

O mandlovy O kokosovy napoj

O ryzovy napoj

Mango zbavime Supky a spolu s jogurtom a mliekom pestuje vela odrod a kazda chuti trochu inak. Najvacsie
alebo rastlinnym napojom dadme do mixéra, rozmixuje- plody moézu vazit aj cez kilogram. Mango je vybornym
me dohladka, nalejeme do poharov a podavame. zdrojom vitaminov A, C a beta-karoténu.

Poznamka: Mango je druh exotického ovocia typicky

predovsetkym pre Aziu a Australiu. V tychto krajinach sa

T%?%

vhodné pre vhodné vhodné pre nizky Gl bez lepku
vegetarianov pre deti Sportovcov
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presnd hodnota zaleZi na vybere ingrediencif.



OVOCIE SO SKORICOVYM

DIPOM

1 PORCIA » 5MINUT ¢ AHKE
167 KCAL / 698 KJ NA PORCIU

bielkoviny 6 g | sacharidy 24 g | tuky 2 g | vlaknina 4 g

¢ 509 bieleho mlie¢neho vyrobku e Sipka skorice
(mbzete kombinovat) * 150g ovocie
O tvaroh o jablko
O skyr O hruska
O ricotta O slivka

O grécky jogurt

e 8gsladidla (1 CL, nie je nutné)
O med
O Cakankové sladidlo

Mlie¢ny vyrobok vymiesame s medom a skoricou Pozitivne ovplyvnuje travenie a je tiez prirodnym
a podavame k ovociu nakrajanému na mesiaciky. antibiotikom.

Poznamka: Skorica je korenie, ktoré evokuje sladku
chut, a tak sa hodi pouzit aj v pripadoch, ze mate
chut na sladké a sladit nechcete alebo nemédzete.

O ® O

vhodné pre vhodné vhodné pre
vegetarianov pre deti Sportovcov
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vhodné pre nizky Gl bez lepku
diabetikov

Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presna hodnota zalezi na vybere ingrediencii.



ZLATE MLIEKO

1TPORCIA ¢ 5MINUT « LAHKE
155 KCAL / 648 KI NA PORCIU

bielkoviny 7 g | sacharidy 18 g | tuky 6 g | vlaknina O g

e 200 ml mlieka alebo rastlinného * na ochutenie (Stipka)

napoja o vanilka

O polotuc¢né kravské mlieko o chilli

© mandlovy napoj e 5mltuku (1CL)

O kokosovy napoj o kokosovy olej

O sbjovy Napoj O prepustené maslo (ghi)
e 2g kurkumy (1CL) e 8 gsladidla (1CL, nie je nutné)
e 1 g 8korice (¥2 CL) o med
e Stipka ¢ierneho korenia o ¢akankové sladidlo
Mlieko alebo rastlinny napoj spolu s korenim a tukom Tento popularny napoj je vyborny predovset-
rozohrejeme v hrnci, aby sa zmes ohriala a vSetko sa kym v jesennych a zimnych mesiacoch, kedze
spojilo. Nalejeme do hrnceka, priddme podla chuti sla- kurkuma a skorica pdsobia preventivne proti
didlo a podavame. vzniku mnohych ochoreni. Navyse zahreje. Ko-

kosovy olej doda lahodnu chut.

OO0 0©@0O

vhodné pre vhodné pre vhodné pre nizky Gl bez lepku
vegetarianov Sportovcov diabetikov
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Uvedené energetické hodnoty su orientacné. Presna hodnota zalezi na vybere ingrediencii.
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