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Jesen je typicka teplymi farbami vsade v prirode aj na tanieri. Sezonne ovocie i zeleninu kupite vsade
na trhoch aj v supermarketoch a bola by Skoda nevyuzit to. AvSak aj na jesen je potrebné mysliet
na to, aby bol jedalnicek vyvazeny, a nezabudat na zdroje kvalitnych bielkovin, vlakniny a na zdravé
tuky. To je cielom tohto jedalni¢ka pre obdobie jesene - vyvazenost, sezénnost a lahkost.

Pocas jesene sa okolité prostredie ochladzuje, o
je sprevadzané aj zmenami chuti. Konzumacia
surovej zeleniny a Saladtov klesa a ¢im dalej tym
CastejSie myslime na horuce zeleninové polievky
alebo pecenu zeleninu. Presne to su spbsoby, ako
zeleninu nevynechavat ani v tomto obdobi.

Ponuka Cerstvej zeleniny sa sice s ochladzova-
nim zacina obmedzovat, ale nebojte sa zaradovat
mrazenu zeleninu, ktora pri spravnom skladovani
obsahuje rovnaké mnozstvo zivin ako ta Cerstva.

Pocas jedalnicka odporuc¢ame dodrziavat skor
[ahsi rezim a vyhnut sa extrémnym fyzickym
vykonom.

Velmidoélezité je pocas celého obdobia dodrziavat
dostatoc¢ny pitny rezim.

Vhodna je Cista voda alebo voda ochutend, na-
priklad listkami ¢erstvej maty, platkami uhorky
alebo stavou z citrona.

Mali by ste vypit
30 - 40 ml tekutin

na 1kg telesnej hmotnosti

Spocitajte si, aké je vase optimalne mnozstvo prijatych tekutin

30

ml

hmotnost
Vv kg

X

V

vas optimalny pitny
rezim v mililitroch

Priklad: 30 ml x 65 kg =1950 ml. Clovek vaziaci 65 kg by mal za def vypit 1,95 |
tekutin.

Tipy, ako pracovat s jednotlivymi receptami

« Zeleninu s nizkym obsahom sacharidov je moz-
né konzumovat v neobmedzenom mnozstve. Ide
napriklad o uhorku, paradajky, redkovky alebo
zelené Salaty. To mdzZete vyuzit najma pri pocite
hladu a touto zeleninou navysit objem porcie.

. K dochucovaniu a priprave pokrmov mozno
Vv neobmedzenom mnozstve pouzit Cerstveé by-
linky, cesnak a cibulu.V obmedzenom mnozstve
pouzivajte sol, Cierne alebo iné korenie.

Vysvetlivky k jedalnicku
« PL—polievkova lyzica
. CL - ¢ajova lyzicka

« Mnozstvo masa v jedalnicku je uvadzané v su-
rovom stave. Pokial nakupujete maso v rdmci
jedného velkého ndkupu, potom maso najlepsie
naporciujte podla potreby ihned po zakudpeni.
MozZete si uchovavat v mraznicke uz pripravené
jednotlivé porcie tak, aby ste ich mohli podla
potreby kedykolvek rozmrazit a pouzit.
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prislusny den si zakruzkujte

Ranajky
o 4 slivky « 3 PL ovsenych vloCiek (muzi 5 PL)
- 1téglik bieleho gréckeho 0% jogurtu (140 g) « 1 PL slnec¢nicovych semienok

Slivky nakrdjajte na kocky a zmiesajte s jogurtom. Pridajte ovsené vlocky a slne¢nicové semienka.

Desiata

« 40 g 30% syra Gouda
« 100 g hrozna

Syr nakrdjajte na kocky a podavajte s hroznom.

Obed

« 50 g celozrnnych cestovin (muzi 70 g) « 90 g morcacich pfs nakrajanych na rezance
« 1PL repkového oleja (muziNo g)

« 1strucik cesnaku nakrajaného na platky « 80 g ocistenych Sampindnov nakrajanych

na platky
« 60 g cukety nakrajanej na pruzky

Cestoviny uvarte podla ndvodu na obale. Na oleji orestujte cesnak a po minute pridajte maso a miesaj-
te. Ked sa maso zatiahne, pridajte aj Sampindny s cuketou a restujte, kym zelenina nezmakne
a maso nebude hotové. Zmes premiesajte s uvarenymi cestovinami.

Olovrant

« Tvajce uvarené natvrdo (muzi 2 vajcia)

« T mensia paprika

Vajcia podavajte s nakrajanou paprikou.

Vecera
« 2 stredné paradajky « hrst Cerstvej bazalky
. 1 balenie syra mozzarella light « 30 g razného chleba (muzi 60 g)

« 2 CL olivového oleja (muzi 3 CL)

Paradajky aj mozzarellu nakrajajte na platky a dajte na tanier. Pokrm pokvapkajte olivovym olejom,
ozdobte natrhanou bazalkou a podavajte s raznym chlebom. Chlieb si mbZete aj opiect.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

e 1PL LucCiny (muzi 2 PL)

* 80 g celozrnného chleba (muzi 100 g)
* 20 g morcacej Sunky s 92% masa

* 20 g 30% syra Gouda

» 100 g salatovej uhorky

Lucinu natrite na chlieb, oblozte Sunkou, syrom a podavajte s nakrajanou uhorkou.

Desiata

» 100 g polotucného tvarohu (muzi 130 g)
* 1 mensie nastrdhané jablko
« 15tipka Skorice

Tvaroh zmiesajte s jablkom a Skoricou.

Obed
¢ 130 g zemiakov (muzi 150 g) * 120 g pstruha (muzi 150 g)
* 130 g zeleru « 1CL olivového oleja

¢ 50 ml plnotu¢ného mlieka

Zemiaky a zeler ocistite a uvarte domakka. Potom pridajte mlieko a rozmixujte na hladku kasu.
Pstruha ugrilujte alebo opecte z oboch stran na olivovom oleji.

Olovrant
¢ 1 balenie Skyru (140 g)

Vecera
» 180 g hovadzej svieckovej (muzi 200 g) » 20 g tekvice Hokaido
« 2 CL repkového oleja « 1 Stipka chilli

Hovadzie maso najprv potrite lyZickou oleja a nechajte odlezat v chladnicke. Vyberte ho 30 minut
pred opekanim a potom ho z oboch stran opecte na panvici. Medzitym tekvicu nakrajajte na kocky
a v mise zmiesajte spolu so zvysnym olejom a chilli. Tekvicu na plechu vylozenom papierom na pe-
Cenie upecte v rdre dozlatista.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

e 1banan e 1 PL chia semienok (muzi 2 PL)

¢ 150 ml vody » 100 g bieleho polotu¢ného jogurtu
o T Kivi

Vsetky ingrediencie rozmixujte na hladky napoj.

Desiata
* 1 mensi kalerab * hrst rukoly
* 40 g ricotty (muzi 70 g) » par kvapiek octu balsamico

Kalerab nakrajajte na platky, potrite ich ricottou, navfste rukolu a pokvapkajte balsamicom.

Obed
* 140 g bravcovej panenky e 3 PL celozrnného kuskusu (muzi 5 PL)
« 1CL repkového oleja » 100 g Cerstvého mangoldu alebo Spenatu

Panenku orestujte sprudka na panvici s olejom, par kvapiek oleja si nechajte bokom, a nechajte
zatiahnut zo vSetkych stran. Potom ju dajte dopiect do rdry vyhriatej na 180 °C. Hotova panenka
by mala pri stlaceni mierne pruzit. Kuskus uvarte podla ndvodu na obale. Mangold alebo Spenat
poduste na kvapke oleja, kym nezmensi svoj objem na polovicu.

Olovrant

e mensia hrst vlasskych orechov

Vecera

» 2 hrste rukoly » 200 g syra cottage
» 120 g varenej Cervenej repy (muzi 170 g)

Rukolu rozprestrite na tanier a oblozte nakrajanou cviklou a cottage syrom.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky
« 1CL repkového oleja « 1strednd paradajka
« 30 g bravcovej Sunky s 96% masa « 50 g celozrnného chleba

« 2 vajcia (muzi 3 vajcia)

Na oleji na panvici opecte nakrdjanu Sunku, pridajte vajcia a pripravte omeletu. Podavajte spolu
s nakrajanou paradajkou a celozrnnym chlebom.

Desiata

« 1 hruska
« 10 g mandli

Obed

« 200 g karfiolu « 150 g vareného alebo sterilizovaného cicera (muzi

. 3CL olivového oleja 200 g cicera)
« 1CL medu « 1strucik cesnaku

« 1CL citréonovej &tavy

Karfiol rozoberte na vacsie ruzicky a obalte v zmesi 1 CL olivového oleja, medu a citronovej Stavy
a upecte v rure dozlatista. Cicer rozmixujte so zvysnym olejom a cesnakom do hladkej konzistencie.

Olovrant

« 2 kolieska olomouckych tvarézkov (muzi 3 kolieska)
« 1 platok knackebrotu
Olomouckeé syréeky nakrajajte na kusky a podavajte na knackebrote.

Vecera

« Y2 malej cibule nakrajanej na kocky « 1CL citréonovej &tavy

« 80 g polotu¢ného tvarohu (muzi 100 g) « 30 g celozrnného chleba
» 80 g tuniaka vo vlastnej Stave (muzi 100 g) « 120 g redkoviek

Cibulu vmiesajte do tvarohu a pridajte roztlateného tuniaka. Natierku dochutte citrénovou stavou
a podavajte s celozrnnym chlebom a nakrajanymi redkovkami.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky
* 50 g ovsenych vlociek ¢ 1 mandarinka
e 200 ml polotu¢ného mlieka

Z vlocCiek a mlieka uvarte kasu. Mandarinku osupte, rozoberte na mesiacCiky a vmiesajte do kase.

Desiata

» 70 g Salatovej uhorky
» 100 g bieleho 3,5% jogurtu (muzi 150 g)
¢ 10 g slnecnicovych semienok

Uhorku nastruhajte, vmieSajte do jogurtu a ozdobte semienkami.

Obed
1 kuracie stehno o Stipka kurkumy
« 2 CL repkového oleja e 30 g ryze natural (muzi 45 g)

* 150 g petrzlena

Petrzlen ocistite, pozdizne nakrajajte a dajte spolu s kuracim stehnom do pekaca. Oboje potrite
olejom rozmieSanym s kurkumou a upecte v rdre dozlatista. RyZu uvarte podla ndvodu na obale.

Olovrant

» 1vacsie jablko

Vecera
* 120 g mensich zemiakov (muzi 160 g) « 1CL rozpusteného masla ghi
» 150 g tresky » 150 g cukety nakrajanej na polovic¢né kolieska

Zemiaky uvarte v Supke do makka. Tresku opecte na prepustenom masle z oboch stran a potom
na rovnakej panvici orestujte aj cuketu.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

¢ 1 mensia mrkva * 50 g celozrnného chleba (muzi 70 g)
» 80 g syra cottage (muzi 100 g) * 70 g cherry paradajok

e 30 g Luciny

Mrkvu nastrihajte a zmieSajte so syrom cottage a Lucinou. Natierku podavajte s celozrnnym chle-
bom a cherry paradajkami.

Desiata

e 4 slivky
« Stipka skorice
e 2 PL bieleho 3,5% jogurtu

Slivky vykostkujte, pokvapkajte jogurtom a posypte Skoricou.

Obed
* 120 g lososa (muzi 150 g) e 35 g celozrnnych cestovin
 par kvapiek olivového oleja ¢ 150 g brokolice

Lososa potrite trochou olivového oleja, dajte do pekaca vylozeného alobalom, zabalte ako balicek
a upecte vrure. Cestoviny pripravte podla ndvodu na obale. Brokolicu rozoberte na ruzicky a pripravte
na pare domakka. Lososa natrhajte na kldsky a zmiesajte s cestovinami a brokolicou.

Olovrant

* 30 g 30% platkového syra

* 30 g morcacej Sunky s 92% masa
* 100 g papriky

Zo syra a sunky vytvorte rolky a podavajte ich s nakrajanou paprikou.

Vecera
* 100 g zemiakov (muzi 150 g) « 1CL repkového oleja
» 2 hrste baby Spenatu * 2 vajcia

Zemiaky uvarte domakka. Spenat nechajte zmensit svoj objem na panvici s rozohriatym olejom.
Potom pridajte rozSlahané vajicka a nechajte stuhnut. Hotové Spenatové vajcia podavajte s varenymi
zemiakmi.

o www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych narokov
konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.



7 deﬁ PO UT ST ST Pl SO NE

prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky
e 1 mensi banan (muzi vacsi kus) « 1CL repkového oleja
e 2 Vvajcia » 100 g Skyra

Banan roztlac¢te vidlickou a premiesajte s vajiCkami. Zo zmesi vyprazajte lievance na rozohriatom
oleji. Podavajte so Skyrom.
Desiata

* 30 g razného chleba
e 1PL Luciny (muzi 2 PL)
» 70 g Salatovej uhorky

Chlieb natrite Lucinou a oblozte nakrdjanou uhorkou.

Obed

» 150 g tekvice Hokkaido (muzi 200 g) o par kvapiek octu balsamico
» 100 g syra Halloumi » 80 g mixu listovych salatov
« 1CL repkového oleja (muzi 2 CL) « 1CL tekvicovych semienok

« 1CL citrénovej Stavy

Tekvicu nakrdjajte na kocky a upecte nasucho v rdre. Syr nakrajajte na platky a opecte z oboch stran
na panvici dozlatista. Z oleja, citronovej Stavy a balsamica pripravte zalievku. Do taniera dajte Salat,
vmiesajte vSetky ostatné ingrediencie a posypte semienkami.

Olovrant

e 1 pomaranc

Vecera
* 30 g celozrnného kuskusu (muzi 40g) » 1vrchovata PL kyslej smotany
» 120 g kuracich pfs (muzi 140 g) » Y5 papriky nakrdjanej na tenké pruzky

« 1CL repkového oleja

Kuskus uvarte podla ndvodu na obale a nechajte vychladnut. Kuracie prsia orestujte na oleji z oboch
stran dozlatista. Do kuskusu vmiesajte smotanu, papriku a spolo¢ne podavajte.
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