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Prichystajte si bohaty, ale aj

zdravsi a lahsi sviatocny stol ¢
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Velka noc patri medzi najvyznamnejsie krestanské sviatky a je zaroven obdobim tradi-
cii spojenych s vitanim jari. Chlapci pletu korbace a dievcata farbia vajicka, peCu baran-
kov, mazanec a dalsie pochutky, a tak popri Vianociam je Velkd noc dalsim ,strasSiakom®
pre vacsinu ludi, ktori redukuju svoju hmotnost.

PrindSame vam preto niekolko tipov na odlahc¢ené velkonocné jedla. Najdete v nich recept
napr. na pecenu jahnaciu kotletu, Spenatovu roladu, vajecnu omeletu s rukolou, paradajkovy
Salat, pecend repu, odlahéenu natierku z vajec, ale aj recept na velkono¢ného baranceka
a Mmazanec.

Medzi tradi¢né velkonoc¢né suroviny patria jahfacie maso, vajcia, syry a tvarohy, Spenat
a dalSia zelenina.

Cervena repa ma vela vwhod. Obsahuje nielen &iroké spektrum vitaminov C a skupiny
B a mineralnych latok (napr. vapnik a horcik), ale aj betain, ktory ocenia predovsetkym
Sportovci.

Jahnacie maso je vybornym zdrojom zivocisnych bielkovin. V100 g chudého jahnacieho
masa najdeme 27-30 g bielkovin.

Kozi syr je zdrojom bielkovin a je lahko stravitelny.

Paradajky su doslova nabité vitaminmi a mineralnymi latkami. Obsahuju vitamin B,
B2, Bo, C, E a provitamin A, z mineralnych latok vapnik, fosfor, Zzelezo, j6d, med a draslik.

Spenat je zdrojom vitaminu A, C a predovdetkym kyseliny listovej, z minerdlnych latok je
bohaty na hor&ik. Spenat je tiez bohaty na vitamin K, ktory je déleZity nielen pre zdravie
kosti.

Tvaroh s jogurtom su zdrojom bielkovin, ktoré sluzia napr. pre tvorbu svalove] hmoty.

Vajcia patria k najkvalitnejsim zdrojom bielkovin. Obsahuju mnozstvo mineralnych latok
a vitaminov, napr. aj vitamin D.

VYSVETLIVKY
PL - polievkova lyzica
CL - ¢ajova lyzicka



VAJICKOVA NATIERKA

4 PORCIE « 15MINUT ¢ LAHKE e
M9 KCAL / 498 KJ NA PORCIU

bielkoviny 39 g | sacharidy 60 g | tuky 44 g | vlaknina 3 g

* 100 g slepacich vajec (2 ks) ¢ 160g Luciny

e 50 g cibule (1 ks) e sol (Stipka)

* 100 g Salatovej uhorky (¥ ks) e Cierne korenie (Stipka)

® 20 g slnecnicovych semienok e petrzlenova vnat alebo pazitka (1PL)

Uvarené vajcia olupeme a nakrajame na kocky.

Na kocky nakrajame aj cibulku a Salatovu uhorku.

SInecnicové semienka nasucho oprazime a nechame vychladnut.

Vsetky spominané ingrediencie dobre premiesame s Lucinou a ochutime solou a korenim.

Natierku dozdobime petrzlenovou vhatou alebo paZitkou a podavame najlepsie s kvaskovym chlebom.

@ Zuzitkujte vykoledované velkonocné vajiCka pri priprave tejto vybornej a rychlej natierky.
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PARADAIKOVY SALAT
S VAJCOM

1 PORCIA * 15 MINUT ¢ LAHKE e
213KCAL /892 KJ NA PORCIU

bielkoviny 11 g | sacharidy 25 g | tuky 6 g | vlaknina 7 g

e 50 g slepacich vajec (1 ks) ¢ 1 Stipka Cierneho korenia
® 200 g cherry alebo oby&ajnych e 20 g rukoly

paradajok e 25 g razného knackebrotu (2 ks)
e 1 Stipka soli

Vajce uvarime natvrdo, olUpeme a nakrajame na mensie kusky.
Paradajky umyjeme, osusime a nakrajame.
Vajce a paradajky spolo¢ne zmieSame, osolime a okorenime podla chuti a ozdobime rukolou.

Podavame s knackebrotmi.

@ Zuzitkujte aj v tomto recepte vykoledované velkono¢né vajce a uzite si lahku a velmi rychlu desiatu ¢i olovrant.
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SPENATOVA ROLADA

S TVAROHOVO-JOGURTOVOU

NAPLNOU
10 PORCI[ * 45 MINUT o LAHKE e
127 KCAL /530 KJ NA PORCIU

bielkoviny 9 g | sacharidy 5 g | tuky 8 g | vldknina1g

Rolada
e 200 g Cerstvého listového Spenatu

¢ 10 ml olivového oleja (1 PL)

e 200 g slepacich vajec (4 ks)

¢ 15 g celozrnnej Spaldovej muky (3 PL)
e 1 ks kypriaceho prasku do peciva

e 2 g soli (Spicka noza)

Rolada
Spenat sparime na panvici na lyzici olivového oleja (rychlo
premieSame na hordcom oleji) a nechame vychladnut.

Oddelime Zitky od bielkov a z bielkov pripravime tuhy sneh.

V mise predlahame zitky, pridame muku a prasok
do peciva, priddme stipku soli a jemne zamieSame sneh
z bielkov. Opatrne tiez vmieSame Spenat.

Zmes nalejeme na plech na papier na pecenie a dame
piect do vopred vyhriatej rury na 200 °C na cca 10 minut.
Vyberieme z rdry a tepld rolddu zrolujeme a takto ne-
chame vychladnut.

Napln

¢ 250 g makkého polotuc¢ného tvarohu
e 200 g bieleho jogurtu s 3,5 % tuku

e 50 g 30% syra Eidam

e 30 g kuracej Sunky

¢ 15 g cesnaku (3 struciky)

e 50 g susenych paradajok

Po vychladnuti ju opatrne rozbalime, potrieme plnkou
a spat zrolujeme a dame do chladnicky vychladit.

Napln

Tvaroh a jogurt zmieSame v miske, pridame nastrdhany
syr, nakrajanud Sunku a prelisovany cesnak. Moézeme tiez
pridat susené paradajky nakrajané na kusky - pre chut
aj farebny efekt.

Dajte si tuto roladu ako origindlnu a chutnu de-
siatu. Namiesto Spenatu modzete pouzit Cerstvu
Zihlavu.
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OMELETA S RUKOLOU,
SPENATOM A SLNECNICOVYMI
SEMIENKAMI

1 PORCIA ¢ 15 MINUT o LAHKE o
296 KCAL /1240 KJ NA PORCIU

bielkoviny 18 g | sacharidy 25 g | tuky 13 g | vldknina 7 g

¢ 50 g slepacich vajec (1 ks) e 30 g rukoly (1 hrst)
e 40 g bielkov zo slepacich vajec e 30 g baby Spenatu (1 hrst)
(z 2 vajec) « 10 g lupanych sine¢nicovych
¢ 50 ml Cerstvého polotu¢ného mlieka semienok (1 PL)
e 1 Stipka soli * 5g prepusteného masla (ghi) (1 CL)
¢ 1stipka Cierneho korenia e 25g razného knackebrotu (2ks)

V mise rozslahame vidlickou vajcia, bielky a mlieko a vmieSame tiez sol'a korenie.Pridame rukolu, Spenat a slnec-

nicové semienka a eSte jemne premiesame.

Zmes vylejeme na rozpalenud panvicu potretu rozpustenym maslom (ghi) a z oboch stran oprazime.

Podavame s raznymi knackebrotmi.

@ Vyskusajte tuto omeletu napriklad ako sviato¢né ranajky alebo rychlu veceru.
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ZAPECENA CERVENA REPA
S KOZIM SYROM

2 PORCIE * 60+ MINUT ¢ LAHKE e
310KJ /1298 KI NA PORCIU

bielkoviny 22 g | sacharidy 11 g | tuky 17 g | vlaknina 2,5 g

e 200 g Cervenej repy (2 ks) ¢ 100 g kozieho syra
¢ 12 ml olivového oleja (2 PL) ¢ 100 g slepacich vajec (2 ks)
* 12 ml sdjovej omacky (2 PL) e 1 Stipka soli

e hrst Cerstvej bazalky

Cervenu repu uvarime vo vode cca 50 minut, olupeme a nakrdjame na tenké kolieska.Na plech vylozeny papierom
na pecenie poukladame kolieska repy, potrieme ich olivovym olejom zmieSsanym so séjovou omackou, posypeme
bazalkou a dédme piect do rury vyhriatej na 180 °C na cca 20 minuUt.Na poslednych 5 minut pridédme na repu nadro-

beny kozi syr.

@ Podavame samostatne alebo s vajecnou omeletou ¢i mieSanymi vajickami.
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PECENA JAHNACIA KOTLETA

S RYZOU A SALATOM

4 PORCIE ¢ 35HODINY +1DEN

NA MARINOVANIE MASA ¢ LAHKE o

803 KCAL /3 361KJ NA PORCIU

bielkoviny 39 g | sacharidy 60 g | tuky 44 g | vldknina 3 g

Jahnacie kotlety
* 600 g (bez kosti) jahnacich kotliet

e 1PL tymianu

e mala vetvicka jalovca (borievky) ¢ 1CL soli

e 2 ks bobkového listu e 1mrkva

¢ 100 ml repkového oleja ¢ 100g zeleru
e 1 petrzlen

e voda (250 ml /1 pohar na
marinadu, 2-4 pohare podla
potreby na dusenie)

Salat
e 160 fazule adzuki (v suchom stave)
¢ 1 stredne velka cervena cibula

Priloha
e 2009 ryze natural (v suchom
stave)

* 3 PL repusteného masla (ghi)

Den vopred naloZime jahnacie kotlety.

Vo vacsej mise zmieSsame tymian, jalovec, bobkovy list,
repkovy olej a trochu vody a vSetko dobre premiesame.
Jahnacie kotlety umyjeme, osusime a osolime. Nalozi-
me ich do marinady a nechame v chladnic¢ke odlezat
do druhého dna.

Druhy den nakrajame mrkvu, zeler a petrzlen na malé
kocky a orestujeme vsetko v hlbSom kastréle na prepus-
tenom masle (ghi).

Pridame maso (uz bez oleja), nechame ho zo vsetkych
stran ,zatiahnut" a spolo¢ne so zeleninou dalej restu-
jeme. Z marinady vyberieme iba korenie a pridame ho
do kastrdla k masu a zelenine. Podlejeme vodou a dusime
asi 2,5 hodiny, kym nie je maso makke.
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Salat pripravime z fazule adzuki a cibulky

Fazulky adzuki dame varit podla navodu na obale. Potom
ich zlejeme. Cibulku nasekdme najemno a premiesame
s fazulkami. Podla chuti zlahka dosolime a okorenime.

Jahnacie kotlety podavame s malym kopcekom celo-
zrnnej ryze, ktoru pripravime podla navodu na obale,
a s fazulovym Salatom.

Kotlety si nalozime uz 1 den vopred, aby maso
bolo eSte jemnejSie a vsiaklo do seba vone a chute
korenia a tymianu.

bez lepku

zdroj bielkovin



CHILLI CON CARNE
Z JAHNACIEHO MASA S RYZOU

4 PORCIE ¢ 45MINUT ¢ LAHKE e
706 KCAL /2 953KJ NA PORCIU

bielkoviny 25 g | sacharidy 73 g | tuky 25 g | vlaknina 12,5 g

e 50 g cibule (1 stredna cibula) e 5g mletej sladkej papriky (1CL)
* 600 g zeleniny (paprika, e 1CL soli
cherry paradajky) e 1CL &ierneho korenia
* 500 g mletého jahhacieho masa » 2004 sterilizovanej ¢ervenej fazule
* 3 PL prepusteného masla (ghi) » 3009 ryZe natural (v suchom stave)

e 2g mletého chilli (v2 CL)

Cibulu nakrajame na kocky a orestujeme spolu so zeleninou a mletym masom v hlbSom kastréle na prepustenom
masle (ghi). Zmes podusime domakka.

Pridame chilli korenie, mletu papriku a podla chuti sol'a korenie. Potom pridame zliatu a preplachnutu sterilizovanu
fazulu a vSetko spolu prehrejeme.

Podavame s malym kopcekom celozrnnej ryze, ktord pripravime podla navodu na obale.

Poznamka: Tento duseny koreneny pikantny pokrm z mletého jahnacieho masa spolu s cervenymi fazulami je vy-
vazenou kombinaciou rastlinnych a zivocisnych bielkovin a vdaka celozrnnej ryzi je aj zdrojom viakniny.

@ Pripravte si tento pokrm napriklad ku sviato¢nému obedu.

vhodné pre vhodné pre zdroj bielkovin zdroj
diabetikov Sportovcov viakniny



VELKONOCNY BARANCEK S ORIESKAM|

TKUS (CCA 15 PORCII) » 90 MINUT o LAHKE e
382 KCAL /1600KJ NA PORCIU

bielkoviny 6 g | sacharidy 19 g | tuky 7,5 g | vlaknina 2,7 g

e 200 g slepacich vajec (4 ks) e 9 PL horucej vody e ¥ prasku do peciva bez fosfatu

¢ 100 g trstinového cukru e 5gcitrénovej kéry (1 CL) e 45 g vlasskych orechov

¢ 1 balicek vanilkového cukru ® 230 g Spaldovej muky celozrnnej e maslo na vymazanie formy

e 9 PL kokosového oleja ¢ 50 g kokosovej muky e 20 g Spaldovej muky na vysypanie
formy

Vyélahame 4 zitky s trstinovym a vanilkovym cukrom, postupne pridame olej, vodu, citrénovd kéru, zmes muk
s praskom do peciva, pomleté orechy a opatrne vmiesame sneh z bielkov.

Formu (26 cm) vymastime maslom, vysypeme mukou a vylejeme do nej cesto. Priklopime a pecieme v rure
na 180 °C 45 minut.

Poznamka: Sladky velkonocny baranok bol symbolom oblibeného baranieho masa. Dodnes patri k tradicnym
sladkym pokrmom.

@ Vyskusajte radsej tento zdravsi variant, nez ten, na ktory ste zvyknuti. Bude vam tiez chutit.
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MAZANEC

1 PORCIA (1 CELY MAZANEC =12 PORCII) *
60 MIN + 60 MIN KYSNUTIE » LAHKE o

219KCAL /916 KI NATPORCIU

bielkoviny 5,6 g | sacharidy 27,4 g | tuky 9 g | vldknina 2,5 g

e 200 ml polotu¢ného mlieka

* 10 g trstinového cukru (1 PL)

e 30 g drozdia

e 30 ml cakankového sirupu (mozete
nahradit medom)

¢ 150 g $paldovej celozrnnej muky

e 50 g gastanovej muky (mdZete nahradit
napr. kokosovou, pohankovou)

¢ 100 g ovsenych vlociek

e Stipka soli (podla chuti)

vajec)

maslom)

vajca)

Vo vlaznom mlieku rozmieSame trstinovy cukor a na-
drobime don drozdie. Dobre zamiesame, prikryjeme
a ddme na cca 15 minut odlezat, aby vznikol kvasok. Po-
tom prilejeme sirup (med).

Vo vacsej mise zmiesame muky, jemne pomleté ovsené
vlocky a sol.

Kvasok zmieSame so zmesou muk, pridame 2itky, citro-
novu koéru a vypracujeme cesto.

Po par minudtach miesenia pridédme do cesta kokosovy
olej (alebo zmaknuté maslo) a hrozienka a zapracujeme
ich do cesta.

Finalne cesto prikryjeme utierkou a ddme na cca hodinu
vykysnut na teplé miesto.
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e 34 g zitkov (cca z 2 ks slepacich

e 1 PL citréonovej kéry
¢ 60 g kokosového oleja (mobzete nahradit

* 100 g hrozienok
* 33 g bielkov na potretie (z1slepacieho

e 50g mandli na posypanie (mbzete
nahradit napr. vlasskymi orechami)

Cesto preloZzime na pomucenu dosku a vypracujeme
bochnik, ktory premiestnime na plech vylozeny papierom
na pecenie.

Nakoniec ho potrieme rozslahanym bielkom a posypeme
nasekanymi mandlami.

PecCieme cca 40-45 minut pri 175 °C.

Poznamka: Pec¢enie mazanca pripadalo tradi¢ne na Bielu
sobotu. Podla toho, pre koho bol mazanec uréeny, sa lisilo
jeho zloZenie. Pre paholkov a slUzky sa robil mazanec
z klasického kysnutého cesta, pre navstevy sa cesto obo-
hacovalo o hrozienka a mandle..

zdroj
vlakniny
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