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Jar sa vyznacuje predovsetkym svojou sviezostou a farbami. Priroda sa prebudza z dlhého spanku
a vita dni presytené slnecnym svetlom. Jarna kuchyna je ako sviezi vanok na tanieri. Od tej zimnej sa
liSi predovsetkym svojou lahkostou. Jedla nie su tak hutné a vydatné, naopak ddvame prednost jedlam

[ahSim a lahko stravitelnym.

V priebehu jari eSte stale spracovavame zasoby
Z jesene, ale zaroven sa mdzeme tesit z prvych
Cerstvych surovin, ktoré ndm oddychnuté zaho-
ny poskytnu. Je pravdou, Ze v jarnych mesiacoch
je ponuka cerstvého sezdnneho ovocia miziva
a zeleniny nie je tolko ako v lete. Ale nie je potrebné
klesat na mysli, pretoze Co nendjdeme v zahonoch,
to rozhodne zozenieme v supermarketoch alebo
lepsie - od lokalnych farmarov.

Ako kazdé iné obdobie, aj jar ma svoje typické su-
roviny. Vajcia nie su iba symbolom Velkej noci ale
jari celkovo, a preto v jedalnicku rozhodne nesmu
chybat. Pripravujeme ich na vsetky mozné spdso-
by, perfektne sa hodia napriklad do Salatov. K jari
neodmyslitelne patri aj mladé maso, ako je napri-
klad jahnacie, krélicie alebo telacie.

Zelena je hlavnou farbou jari, a preto nie je ziad-
nym prekvapenim, Ze velké slovo maju aj listové
Salaty. Pri zelenej eSte zostaneme, pretoze korenie
jarisa nesie predovsetkym v duchu Cerstvych byli-
niek, ktoré by nemali chybat v Zziadnej domacnosti.
Bylinky prepoziCiavaju pripravovanym pokrmom
mimoriadnu chut, ktord ni¢ nenahradi.

Nezabudajte na dodrziavanie pitného rezimu.
Pre jar sa perfektne hodi voda ochutena napri-
klad matou, medovkou alebo kiiskom oblUbeného
ovocia. Caje su tiez dobrou volbou, najma preto,
7e susSené zmesi alebo bylinky mdZete vymenit
za Cerstvé listky, ako je napriklad Zihlava alebo
pestrec.

Mali by ste vypit
30-40 ml tekutin

na 1kg telesnej hmotnosti

Spocitajte si, aké je vase optimalne mnozstvo prijatych tekutin

30

ml

hmotnost
v kg

X

vas optimalny pitny '

rezim v mililitroch

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

Tipy, ako pracovat s jednotlivymi receptami

e Zeleninu s nizkym obsahom sacharidov
je mozné konzumovat v neobmedzenom
mnozstve. Ide napriklad o uhorku, paradajky,
redkovky alebo zelené Salaty. To moézete vyuzit
najma pri pocite hladu a touto zeleninou navy-
Sit objem porcie.

» K dochucovaniu a priprave pokrmov mozno
Vv neobmedzenom mnozstve pouzit Cerstvé
bylinky, cesnak a cibulu. V obmedzenom

Vysvetlivky k jedalnicku
e PL - polievkova lyzica

o CL - cajova lyzicka

* M — porcia navysena pre muzov

mnozstve pouzivajte sol, Cierne alebo iné
korenie.

* Mnozstvo masa v jedalnicku je uvadzané v su-
rovom stave. Pokial nakupujete maso v rdmci
jedného velkého ndkupu, potom maso najlep-
Sie naporciujte podla potreby inned po zaku-
peni. Jednotlivé porcie uchovavajte pripravené
v mraznicke.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyZivovy plan. Nie je zostaveny na zéklade nutric¢nych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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prislusny den si zakruzkujte

Ranajky
TVAROH S NASTRUHANYM JABLKOM A NASEKANYMI VLASSKYMI ORECHMI
» 1jablko » 200 g polotu¢ného » 15 g vlasskych

tvarohu (M 250 g) orechov

Jablko umyte a nahrubo nastruhajte do tvarohu. Pridajte nasekané vlasské orechy a podavajte.

Desiata
SUNKOVE ROLKY S RICOTTOU A MRKVOU
* 80 g 90% bravcovej » 35gricotty * 100 g mrkvy

Sunky (M 100 g)

Sunku natrite ricottou. Mrkvu ocistite a nakrajajte na tenké klatiky. Nakoniec ju zavifite do pripravenej
Sunky s ricottou.

Obed

JARNE RIZOTO SO ZELENOU SPARGLOU A KURACIM MASOM

» 13alotka » 80 g kuracieho masa ¢ 30 g zeleného hrasku e 125 ml kuracieho
* 1strucik cesnaku (M100 g) * PL tymianu vyvaru

« 50 g péru * Stipka Cierneho « 70 g gulatozrnne;j » 20g Spargle

korenia, soli ryze » 20 g parmezanu
o 2 CL repkového oleja

Salotku a cesnak nakrajajte nadrobno. Pér umyte a nakrajajte na tenké kolieska. Kuracie maso nakrajajte
na rezance, osolte a okorente. Na hlbokej panvici rozohrejte repkovy olej a orestujte na nom cesnak,
cibulu a kuracie maso. Nasledne pridajte por, zeleny hrasok a Cerstvy tymian. RyZu preplachnite, pri-
dajte na panvicu a chvilu restujte. Potom pridajte vyvar, zamiesajte a nechajte varit asi 12 minut. Ak by
mnozstvo vyvaru na ryzu nestacilo, pridajte trochu vody. Sparglu ocistite, odkrojte konce a nechajte
varit 4 minudty vo vriacej vode. Potom ju nakrdjajte na centimetrové kusky a pridajte k rizotu. Hotové
rizoto osolte a podavajte s parmezanom.

Olovrant

ZELENINOVY SPiZ S BALKANSKYM SYROM

* 50 g cherry * 50 g uhorky e 50 g papriky * 50 g balkanskeho
paradajok syra (M 70 g)

Zeleninu umyte, cherry paradajky nakrajajte na polovice. Uhorku nakrdjajte na kolieska a papriku
na vacsie kusky. Balkansky syr nakrdjajte na kocky. Takto pripravené suroviny napichujte striedavo
na Spajlu.

Vecera

BAZALKOVA POLIEVKA SO SUSENYMI PARADAJKAMI A PARMEZANOVYMI KRUTONMI

e 3 PL bazalky » 20 g susenych e Stipka soli, ¢ierneho e 25 g celozrnného
« 30 g cibule paradajok korenia toastového chleba

« 2 CLrepkovéhooleja  * 200 mlzeleninového  « 30 g kyslej smotany » 15g parmezanu
vyvaru

Bazalku umyte a nakrdjajte najemno. Cibulu olUpte a nakrajajte nadrobno. V hrnci rozohrejte repkovy
oleja cibulu na fom orestujte. Pridajte bazalku, suSsené paradajky a zalejte zeleninovym vyvarom. Varte
5-10 minut a stiahnite z ohna. Pridajte sol, Cierne korenie, kyslu smotanu a nasledne polievku rozmixuj-
te. Toastovy chlieb nakrajajte na kocky, posypte parmezanom a nasucho opecte. Polievku podavajte
s opecenymi krutéonmi. .

peceny www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutri¢nych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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prislusny den si zakruzkujte

Ranajky
MIESANE VAJCIKA S PAZITKOU, OPECENYM CELOZRNNYM TOASTOVYM CHLEBOM A PARADAJKAMI
2 vajcia velkosti M « CLghi » 1 platok celozrnného  « 100 g paradajok
« Stipka soli, ¢ierneho « 2 CL pazitky toastového chleba
korenia (M 2 platky)

Vajicka rozslahajte, osolte, okorente a vylejte do rozohriatej panvice s ghi. Za staleho miesania pripravte
miesané vajicka. Do hotovych vajicok primiesajte nadrobno nakrajanu pazitku. Platky toastového chleba
opecte nasucho. Podavajte spolocne s na mesiaciky nakrajanymi paradajkami.

Desiata

HROZNO SO SKYROM
» 100 g hrozna * 90 g skyru (M 110 g)

Hrozno umyte, otrhajte a zamiesajte do skyru.

Obed

PECENY KRALIK NA CESNAKU S PECENYMI ZEMIAKMI A HLAVKOVYM SALATOM

e 250 g zemiakov e Stipka soli, ¢ierneho * 100 g mrkvy e 3CLghi

« 80 g kréli¢ieho steh- korenia e 40 g cibule « 100 g hlavkového
na (M 100 g) e 2 strdciky cesnaku Salatu

Umyte zemiaky a predvarte ich v Supke. Kralic¢ie stehno oplachnite, osolte, okorente, potrite cesna-
kom a dajte do pekaca. Mrkvu a cibulu nakrajajte, pridajte ku kralikovi a podlejte vodou. Pecte spolu
s predvarenymizemiakmiv supke zakryté na180 °C. Ked' maso zmakne, potrite ho prepustenym maslom
a dalej pecte odokryté, aby sa vytvorila korka. Podavajte s hlavkovym Salatom.

Olovrant

TUNIAKOVA NATIERKA S JARNOU CIBULKOU A SLNECNICOVYM CHLEBOM

» 30 g jarnej cibulky e 40 g tuniaka vo vlast- e CL citrénovej Stavy ¢ 1 platok slnecnico-
« 70 g Luginy linie nej stave (M 60 g) « &tipka soli, ierneho vého chleba (M 2

« CL dijonskej horcice korenia platky)

Jarnu cibulku nasekajte najemno a Cast zamiesajte do Luciny. Tuniaka zlejte a zamieSajte do zmesi spolu
s dijonskou horcicou, citronovou stavou, stipkou soli a ¢ierneho korenia. MdzZete tiez dochutit zvysnou
Stavou z tuniaka. Natierku natrite na slne¢nicovy chlieb, posypte zvySnou jarnou cibulkou a podavajte.

Vecera
ZAPECENY RUZICKOVY KEL S VAJICKAMI A BRAVCOVOU SUNKOU
¢ 200 g ruzickoveho e 70 g 90% bravcovej o Stipka Cierneho kore- Tks vajicka
kelu sunky (M 90 g) nia, soli « 20 g parmezanu

« PL olivového oleja o CL tymianu

Kel umyte, 5 minut povarte vo vriacej vode a preplachnite studenou vodou. Hlavicky rozkrojte na po-
lovice a dajte do pekaca. Brav€ovu Sunku nakrajajte alebo natrhajte na vacsie kudsky a pridajte ku kelu.
Pokvapkajte olivovym olejom, osolte, okorente a pridajte tymian. Nakoniec na vrch rozklepnite vajce
a posypte parmezanom. Dajte piect do rdry predhriatej na 170 °C na 15-20 minut.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu..
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

MRKVOVE LIEVANCE S KYSLOU SMOTANOU

* 100 g mrkvy o 1CL prédku do peciva ¢ 125 ml polotué¢ného 2 CL repkového oleja
» 50 g $paldovej muky e« 1CL citronovej kéry mlieka « 30 g kyslej smotany
« Tvajce velkosti M e Stipka soli « 1CL medu

Mrkvu ocistite a nastruhajte najemno. V mise zmiesajte muku, vajce, prasok do peciva, vac¢sinu na-
strdhanej mrkvy, citrénovu kéru, mlieko a stipku soli. Miesajte kym nevznikne hladké, stredne husté
cesto. Panvicu potrite repkovym olejom a zacnite davkovat cesto. Lievance opekajte z oboch stran
do zlatista. Zmiesajte kysli smotanu s medom a zmesou potierajte hotové lievance. Nakoniec ich
dozdobte troskou struhanej mrkvy.

Desiata
JAHODOVO-BANANOVE SMOOTHIE
* 50 g jahéd e 1banan ¢ 125 ml mlieka

Jahody umyte a nakrajajte. Banan olUpte a nakrajajte na kolieska. Ovocie rozmixujte spolocne s mliekom
a podavajte.

Obed

KURACE ZAVITKY S CELOZRNNYMI CESTOVINAMI A GRILOVANOU ZELENINOU

» 80 g kuracich pfs (M« 2 CL bazalkového » 3CL olivového oleja 70 g celozrnnych
100 g) pesta « 70 g paradajok cestovin

« Stipka soli, Cierneho e 40 g mozzarelly « 70 g cukety
korenia

Kuracie prsia nakrajajte. Potom ich naklepte, osolte, okorente a potrite bazalkovym pestom. Na takto pripra-
vené platky polozte platky mozzarely, zavifite a pomocou Sparadiel alebo Spagatov zafixujte. Zavitky sprudka
opecte na olivovom oleji zo vSetkych stran tak, aby sa maso zatiahlo. Potom ich dajte do pekaca, podlejte
trochou vody a pecte na 180 °C asi 40 minut. Zeleninu umyte a nakrdjajte. Potrite ju olivovym olejom a pri-
pravte na grilovaciu panvicu alebo pridajte k masu. Cestoviny pripravte podla ndvodu a podavajte spoloc¢ne
so zavitkami a zeleninou.

Olovrant

KNACKEBROT S LUCINOU A PAPRIKOU

o 2 platky knackebrotu ¢ 50 g Luciny linie * 120 g zelenej papriky
(M 3 platky)

Knackebroty natrite Lucinou. Zelenu papriku umyte, olUpte a zajedajte ku chlebu.

Vecera

JARNY ZELENINOVY SALAT S MEDOVOU ZALIEVKOU A SYROM

o Stipka soli » 20 g fazulkovych « 1CL medu * 30 g 30% eidamu
« 50 g kalerabu strukov « 1CL citrénovej stavy (M509)

e 50 g mrkvy * 30 g redkoviek « 1CL balzamikového

» 20 g zeleného hrasku octu

Zeleninu ocistite a umyte. Privedte osolenu vodu do varu a povarte v nej kratko na kocky nakrajany
kaleradb, mrkvu a prepolené fazulové struky do zmaknutia na skus. Potom si pripravte zalievku z medu,
citronovej stavy a balazmikového octu. VSetku varenu zeleninu, Cerstvy hrasok vylUpany zo strukov
a na platky nakrajané redkovky zalejte zalievkou a zlahka premiesajte. Na zaver vsetko posypte eidamom.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

JARNA VAJECNA FRITTATA

« 3 CL olivového oleja * 50 g zeleného hrasku » Stipka soli, Cierneho korenia
e 1stredny zemiak * 2 vajcia velkosti M * 30 g rukoly

* 40 g jarnej cibulky * 125 g polotu¢ného mlieka » 15 g kozieho syra (M 30 g)

V panvici nechajte rozohriat olivovy olej. Zemiak olUpte a nakrajajte na tenké platky. Jarnu cibulku nakra-
jajte najemno a spolo¢ne so zemiakmi a hraskom opekajte asi 5 mindt na panvici. Vajicka preslahajte
v miske s mliekom a Stipkou soli a korenia a vlejte do panvice k zelenine a nasledne posypte kozim
syrom a nechajte opekat 15 minut.

Desiata
BIELY JOGURT S HRUSKOU A KESU
e 1hruska » 150 g bieleho jogurtu » 10 g nesolenych keSu orechov

Hrusku umyte a nakrajajte na kocky alebo nastrdhajte a zamiesajte do bieleho jogurtu. Orechy nase-
kajte a pridajte do jogurtu.

Obed

JAHNACIA KOTLETA NA BYLINKACH S KUSKUSOM

« 2 CL repkového oleja e 1strucik cesnaku e 50 g kuskusu (M 70 g)
o 2 CL rozmarinu « Stipka soli, ¢ierneho korenia » 120 g ladového salatu
« 1CL citrénovej kory * 80 g jahnacej kotlety

(M 100 g)

Repkovy olej zmiesajte s rozmarinom, citrénovou kérou, prelisovanym cesnakom, solou a ¢iernym kore-
nim. Jahnaciu kotletu nechajte v tejto zmesi marinovat aspon hodinu. Kuskus pripravte podla navodu
na obale. Marinovanu kotletu ugrilujete alebo opecte z oboch stran. Ladovy Salat umyte a natrhajte.
Maso podavajte spolo¢ne s kuskusom a ladovym Salatom.

Olovrant

TVAROHOVA NATIERKA S MEDVEDIM CESNAKOM

e 30 g mrkvy * 80 g polotucného tvarohu e Stipka soli, Cierneho korenia
» 2 listy medvedieho cesnaku (M100 g) 1 platok razného chleba

* 2 PL bieleho jogurtu (M 2 platky)

Mrkvu nastruhajte najemno, medvedi cesnak pokrajajte nadrobno a zamiesajte do tvarohu. Pridajte
dve lyZice bieleho jogurtu, Stipku soli a korenia a zamieSajte. Hotovou natierkou natrite razny chlieb.

Vecera

TUNIAKOVY SALAT S VAJICKAMI

* 50 g polnicka * 40 g tuniaka vo vlastnej Stave e 1vajce

* 50 g rukoly (M 60 g) « 15 g syra feta

« 50 g $penatu * 5g lanovych semienok « Stipka soli, Cierneho korenia
« 100 g paradajok » 2 CL citrénovej stavy

Do misy natrhajte Salatové listy. Paradajky umyte, nakrdjajte na mesiaciky a pridajte do misy. Tuniaka
zlejte a pridajte k zelenine. Pridajte lanové semienka a pokvapkajte citronovou Stavou. Vajcia uvarte
natvrdo, olUpte, nakrdjajte na mesiaciky a pridajte k salatu. Na zaver posypte natrhanym syrom feta,
pridajte sol, Cierne korenie a premiesajte.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu..
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prislusny den si zakruzkujte

Ranajky
KVASKOVY CHLIEB S MRKVOVOU NATIERKOU A UHORKOU
* 50 g mrkvy e 5gmandli « 1 platok kvaskového
e 50 g Luciny linia « 1CL citronovej stavy chleba
(M 60 g) ¢ 100 g uhorky

Do misky nastrudhajte najemno mrkvu, pridajte Lucinu, najemno nasekané mandle a dochutte citro-
novou stavou. Natierku zamiesajte a natrite na kvaskovy chlieb. Podavajte s ¢erstvou uhorkou.

Desiata

RICOTTA S JAHODAMI
» 100 g jahéd » 100 g ricotty

Jahody umyte, nakrajajte na mensie kdsky a zamiesajte do ricotty.

Obed

JARNE GNOCCHI S HORCICNO RUKOLOVYM PESTOM A MORCACIM MASOM

* 120 g zemiakovych « Stipka soli a ¢ierneho ¢ 3 CL panenského « 1CL dijonskej hor¢ice
gnocchi korenia olivového oleja « 2 PL nasekanej

* 80 g morcacich pfrs « 1CL repkového oleja » 15 g vlasskych pazitky
(M100 g) 30 g rukoly orechov 80 g zeleného hrasku

o 1strucik cesnaku « 1CL citrénovej stavy

Gnocchi uvarte podla navodu na obale. Morcacie maso nakrajajte na rezance, osolte, okorente a ores-
tujte na repkovom oleji. Do mixéra dajte rukolu, cesnak, olivovy olej, vlasské orechy, citrénovu Stavu
a dijonsku horcicu a rozmixujte dohladka. Gnocchi zmiesajte s rukolovym pestom a pridajte morcacie
mMaso, nasekanu pazitku a vylUpany hrasok.

Olovrant

JARNA NATIERKA S KNACKEBROTOM A ZELENINOU

* 50 g kyslej smotany o 1strdcik cesnaku * 15 g balkanskeho syra e 1kalerab
e 30 g ricotty e 1 PL nasekanej o 2 platky knackebrotu

pazitky (M 3 platky)

V miske zmiesSajte kyslU smotanu s ricottou a pridajte pretlaceny cesnak. Pazitku oplachnite, nakrajajte
nadrobno, pridajte nastruhany balkansky syr, zamieSajte a natierkou natrite knackebroty. Podavajte
spolo¢ne s na platky nakrajanym kalerdbom alebo inou ¢erstvou zeleninou.

Vecera

SPENATOVA POLIEVKA S PSENOM A ZERUCHOU

¢ 20 g pSeno « 2 CLrepkovéhooleja  « 200 ml zeleninového 1 mensi zemiak

» Stipka soli e 1strucik cesnaku vyvaru » 120 g Spenatu

* 50 g jarnej cibulky * Stipka muskatového 4 40 g cerstvej zeruchy

orieska

Horucou vodou preplachnuté pseno zalejte vodou, zlahka osolte a pozvolna varte 10 minut. Jarnu ci-
bulku nakrajajte nahrubo a orestujte na oleji. Pridajte na platky nakrajany cesnak a kratko orestujte.
Pripraveny zaklad zalejte zeleninovym vyvarom, pridajte muskatovy orieSok a sol. Pridajte na kocky
nakrajany zemiak a varte, kym nezmakne. Nakoniec pridajte Spenat a varte asi 5 minut. Potom polievku
rozmixujte tyCovym mixérom. Do hotovej polievky vlozte pSeno a na zaver posypte Cerstvou zeruchou.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyZivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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prislusny den si zakrdzkujte

Ranajky

OVESNA KASA S MEDOVYM JABLKOM A ORECHMI

* 50 g ovsenych viociek (M 60 g) e 2CL medu

* 150 ml polotu¢ného mlieka » 5 g vlasskych orechov
e 1jablko

Z ovsenych vliociek a mlieka uvarte kasu. Jablko umyte, nakrajajte na platky a na panvici s neprilnavym
povrchom kratko opecte na sucho z oboch stran, potom pridajte med a opekajte, kym jablko nezozlatne.
Ovsenu kasu podavajte s medovymi jablkami a nasekanymi vlasskymi orechmi.

Desiata

ZELENINOVE HRANOLKY S TVAROHOVYM DIPOM

e 75 g mrkvy e 1strucik cesnaku
* 75 g uhorky « Stipka soli, chilli

» 100 g polotuc¢ného tvarohu

Zeleninu umyte a nakrajajte na hranolky. Tvaroh zmiesajte s prelisovanym cesnakom, solou a chilli.

Obed

ZAPECENY LOSOS SO SPARGLOU A CHERRY PARADAJKAMI

* 150 g Spargle * 120 g lososa (M 140 g)

« 2 CL olivového oleja  Cierne korenie

o Stipka soli * 100 g cherry paradajok

Ruru predhrejte na 170 stuprov. Sparglu umyte, osuste a odrezte konce. Plech vyloZte papierom
na pecenie a rovhomerne nan polozte Sparglu, pokvapkajte ju olivovym olejom a osolte. Na Sparglu
potom polozte osoleného a okoreneného lososa. Cherry paradajky umyte, pridajte na papier na pecenie
a tiez pokvapkajte olivovym olejom. Dajte do rdry piect na 30 minut.

Olovrant

GRECKY JOGURT S MALINAMI
¢ 100 g malin » 150 g 5% gréckeho jogurtu (M 180 g)

Maliny umyte a zamieSajte do gréckeho jogurtu.

Vecera

SALAT S PREPELICIMI VAICIKAMI A CELOZRNNOU BAGETKOU

¢ 100 g rukoly * 3 prepeliCie vajicka

» 100 g polnicka » Stipka soli

» 50 g redkoviek » 2 CL sezamového oleja

» 50g uhorky » 50 g celozrnnej bagetky

* 50 g cherry paradajok

Vsetku zeleninu dékladne umyte. Redkovky nakrajajte na platky, uhorku na vacsie kocky a cherry pa-
radajky na polovice. Prepelicie vajicka dajte varit na 5 minut do vriacej vody. V mise vsetko dokladne
premiesajte so Stipkou soli a pridajte sezamovy olej a na zaver aj uvarené vajicka. Podavajte s celozrn-
nou bagetkou.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyzivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu..
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prislusny den si zakruzkujte

Ranajky

KVASKOVY CHLIEB SO SYROM COTTAGE A REDKOVKAMI

* 120 g redkoviek * platok kvaskového chleba
« 80 g syra cottage (M 100 g) (M 2 platky)

Redkovky umyte, nastruhajte do syra cottage a zamieSajte. Touto zmesou natrite kvaskovy chlieb.

Desiata

SPALDOVE KREKRY S BYLINKOVYM DIPOM A KALERABOM

* 120 g kalerabu e 1strdcik cesnaku o 1 PL byliniek (bazalka, petrzle-
* 50 g kyslej smotany « Stipka soli, Cierneho korenia nova vnat)

« 100 g polotuéného tvarohu ¢ 3 Spaldove krekry

Kalerdb olUpte a nakrajajte na palicky alebo platky. Kysli smotanu zmiesajte s tvarohom, prelisovanym
cesnakom, solou, korenim a bylinkami. Do hotového dipu namacajte kalerab a prikusujte krekry.

Obed

TELACIA PECEN S JARNOU ZELENINOU

* 50 g Salotky * 1100 g kvaky » 90 g telacej pecienky

* 100 g mrkvy « Stipka soli, Cierneho korenia (M100 g)

e 2 struciky cesnaku « 3 CL repkového oleja * 1CL rozmarinu, tymianu

Salotku olUpte, nakrajajte na Sirie platky a dajte do pekaca. Mrkvu umyte, nakrajajte na vacsie kusky
a pridajte k Salotke spolocne s nakrajanym cesnakom. Kvaku olUpte, nakrajajte a pridajte k zeleni-
ne. Véetku zeleninu nakoniec osolte, okorente a pokvapkajte repkovym olejom. Maso osolte, oko-
refte, posypte rozmarinom a tymianom a poloZte na zeleninu. Vdetko dajte piect do rury rozohriatej
na 180 °C na 1 hodinu a 45 minut.

Olovrant
BIELY JOGURT SO SUSENYM OVOCIM A VLOCKAMI
* 150 g 3% bieleho jogurtu * 15 g suseného ovocia e 20 g ovsenych vilociek

Biely jogurt zmiesajte so susenym ovocim a ovsenymi viockami.

Vecera

KREMOVA POLIEVKA Z MEDVEDIEHO CESNAKU S OPECENYM TOASTOM

¢ 30 g Salotky e 200 ml zeleninového vyvaru e 1 platok celozrnného toasto-
« 2 CL repkového oleja o Stipka muskatového orieska, vého chleba (M 2 platky)

« 2 mensie zemiaky soli, Cierneho korenia e 2 PL kyslej smotany

¢ 75 g medvedieho cesnaku

Salotku olUpte, nakrajajte najemno a orestujte na repkovom oleji. Zemiaky oSUpte a nakrajajte na mensie
kusky. Polovicu zemiakov pridajte k Salotke a s nimi aj nakrdjany medvedi cesnak. Zalejte zeleninovym
vyvarom, osolte, okorente, pridajte muskatovy oriesok a varte 10 minut. Potom polievku rozmixujte,
pridajte zvysné zemiaky a varte kym nezmaknu. Toastovy chlieb nasucho opecte a podavajte k polievke.
Do taniera s polievkou pridajte kysld smotanu.

www.nutriadapt.sk

UPOZORNENIE: Toto nie je individualny vyZivovy plan. Nie je zostaveny na zaklade nutricnych naro-
kov konkrétnej osoby. Pre vytvorenie osobného vyzivového planu kontaktujte svojho Specialistu.
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