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Krupava kvétakova pizza




1) Kvétakova pizza se susenou sunkou, mozzarellou a
cerstvou bazalkou & Y2

Tato lehka a chutna pizza je idedlni volbou pro velefi - obsahuje méné sacharid( a
dostatek bilkovin, coz podpofi hubnuti a zaroven zasyti. Recept je pfipraven na 3-4
porce, takZe si mze§ uvafit dopfedu nebo se podélit s rodinou.

® Suroviny (3-4 porce)

Tésto na kvétakovou pizzu:

e Kvétak (syrovy) - 600 g

e Vajecné bilky — 3 ks

e Strouhany tvrdy syr do 30 % tuku - 60 g
e Ovesna mouka - 30 g

e SUl, sudené oregano, ¢esnekovy pradek - dle chuti
Oblozeni:

e RajCatova passata (bez cukru) - 150 g

e Mozzarella (Cerstva, light) - 150 g

e SuSena Sunka bez tuku - 90 g

o Cerstva bazalka - hrst listk{

® Postup

(1) PFipravime kvétakovy zaklad: Kvétak nasekame v mixéru na jemnou strukturu
(podobnou ryzi). Dame ho do utérky a ddkladné vymaékame prebyte¢nou vodu.

(2)Smichame s vajecnymi bilky, strouhanym syrem, ovesnou moukou a dochutime
soli, oreganem a Cesnekovym praskem.

(3)Na pedici papir vytvarujeme 1 vétsi nebo 2 mensi tenké placky a pe¢eme v troubé
na 200 °C asi 15 minut, dokud nejsou pevné a lehce zlatavé.

4) PFidame obloZeni: Natfeme raj¢atovou passatou, poklademe platky mozzarelly a
kousky susené Sunky. Peceme dalSich 5-7 minut.

(5)Po upeceni ozdobime Cerstvou bazalkou, nechame chvili vychladnout a podavame.

.| Vyzivové hodnoty (1 porce 350g = 1200 kJ)

"4 Bilkoviny: 35 g [/4 Sacharidy: 20 g [/4 Tuky: 15g



Pecena lahodna ryba




2) Peéena nebo grilovana ryba s kvétakovym pyré %

Lehkd a vyvazena velefe s minimem sacharid( a dostatkem bilkovin. Jedna porce
odpovida 1200 kJ a skvéle zapada do vecerniho rezimu pfi hubnuti.

s Suroviny (1 porce - 1200 kJ)

Ryba:

e Filet z candata nebo tresky — 150 g

e Olivovy olej - 5 g (1 Izicka)

e Citronova stava - par kapek

e SUl, pept, tymidn, Cesnek (suseny nebo &erstvy) podle chuti
Kvétakové pyré:

e Kvétak (syrovy) - 200 g

e Mléko (polotucné, 1,5 % tuku) - 50 g

e Zervé nebo ricotta - 20 g

o Muskatovy ofisek, sll, pepf - dle chuti

® Postup
(1) PFiprava ryby:
e Rybu osolime, opepfime, potfeme citronovou $tavou a olivovym olejem.
e Posypeme tymianem a trochou Cesneku.
e PeCceme v troubé na 180 °C asi 15 minut nebo grilujeme na panvi dozlatova.
PFiprava kvétakového pyré:
e Kvétak uvarime v osolené vodé do mékka (cca 10 minut).

e Scedime a rozmixujeme s mlékem, Zervé (nebo ricottou) a kofenim na hladké
pyré.

;] Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

74 Bilkoviny: 40 g ["4 Sacharidy: 20 g [/ Tuky: 15 g






3) Kureci vyvar se zeleninou a ryzovymi nudlemi &

Tato polévka je idedlni lehka vecere, ktera zasyti a zaroven odpovida planu na
hubnuti. Obsahuje dostatek bilkovin, zeleninu a jen 400 kJ ryzovych nudli na
porci, takZe z(stava vyvazena i k veleru.

s Suroviny (3 porce, 1 porce = 1200 kJ, z toho 400 kJ ryZové nudle)
Na vyvar:
e Kurfe (pllka kuFete nebo kuFeci ¢tvrtky/stehna, s ki na vareni) - 600 g

e Korenova zelenina: Mrkev, petrzel, celer cibule (kupuji balicek zeleniny na polévku
v Albertu anebo Lidlu, zeleninu nepocitdm do energetického prijmu)

e Kvalitni bujon (napf. Wirzl) - 2-3 kostky

e VVoda - cca 2,5 litru

e SUl, pept, bobkovy list, nové kofeni, éesnek - dle chuti

Na dokonceni:

e Ryzové nudle — 50 g na porci (150 g celkem pro 3 porce) = 400 kJ na porci

e Cerstva petrzelka na ozdobu

® Postup

e Do hrnce dame kure (nebo stehna/ctvrtky) a zalijeme vodou. Pfiddme oloupanou
cibuli, kofenovou zeleninu (celou), bobkovy list, nové koreni a bujon.

e Pfivedeme k varu, poté stdhneme plamen a vafime na mirném ohni 1,5-2 hodiny.

e Po uvareni vyndame zeleninu a nakrajime na kolec¢ka nebo kostky, maso obereme
a dame stranou.

e Ryzové nudle uvafime zvlast podle ndvodu na obalu. Na jednu porci pfipada 50 g
uvarenych nudli, coz odpovida 400 kJ.

e Do kazdé porce vyvaru dame libové kufeci maso (cca 120 g na porci), pridame
nakrajenou zeleninu a porci ryzovych nudli (50 g).

eOzdobime cerstvou petrzelkou a podavame.
.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

"4 Bilkoviny: 40 g [74 Sacharidy: 40 g (z toho 400 kJ = ryzové nudle)
4 Tuky: 10 g



Vajecna omeleta se syrem




4) Vajeéna omeleta se syrem, baby $penatem, mozzarellou
light a Zampiony Q &

Lehkd a vyZivna velefe s dostatkem bilkovin, zdravych tukl a minimem sacharidd.
Jedna porce odpovida 1200 kJ a je doplnéna Cerstvou zeleninou pro jesté lepsi
chut a vyvazenost.

«® Suroviny (1 porce - 1200 kJ)
Na omeletu:

e Vejce - 2 ks

e Mozzarella light - 50 g

e Strouhany syr do 30 % tuku - 20 g
e Baby Spendt - 50 g

e Zampiony (Cerstvé) - 70 g

e Olivovy olej - 5 g (1 Izicka)

e SUl, pept, suseny Cesnek - dle chuti

Na servirovani:
e Cherry rajcata - 150 g

o Cerstvé bylinky (napf. bazalka, petrzelka) - na ozdobu

® Postup

e Zampiony odistime a nakrajime na tenké platky.

e Na panvi rozehrejeme olivovy olej a restujeme Zampiony, dokud nejsou zlatavé.

e Priddme baby Spenat a nechame ho kratce zméknout.

¢ Vejce rozSlehame se soli, pepfem a Spetkou suseného cesneku.

* Pfilijeme vejce k orestovanym Zampionim a $penatu, nechdme pomalu tuhnout na
mirném ohni.

e Kdyz omeleta zacina tuhnout, pfiddme na jednu polovinu strouhany syr a
nakrajenou mozzarellu.

e Priklopime druhou polovinou a nechame jesté 1-2 minuty dojit.

e Omeletu podavame s Cerstvymi cherry rajcaty a ozdobime bylinkami.

.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

"4 Bilkoviny: 35 g ['4 Sacharidy: 12 g /4 Tuky: 20 g
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5) Cuketové nudle s kurecim mletym masem a susenymi
rajCaty <

Lehka a chutna veclefe s minimem sacharid& nebo moznosti pridat klasické
Spagety v mnozstvi odpovidajicim 400 kJ sacharid{. Jedna porce odpovida
1200 kJ a perfektné zapada do vecerniho rezimu pfi hubnuti.

s# Suroviny (1 porce - 1200 kJ)

Na zaklad:

e Cuketa (na nudle) - 250 g

e Kureci mleté maso (libové, max. 5 % tuku) - 120 g
e Susena rajcata (bez oleje!) - 15 g

o Cesnek (&erstvy nebo suseny) - dle chuti

e SUl, pept, oregano, bazalka - dle chuti

¢ Olej ve spreji — minimum (cca 1 g na panev)

Varianta se sacharidy (volitelné):
e Klasické $pagety - 30 g (odpovida 400 kJ sacharid()
** Postup
(1) PFiprava cuketovych nudli:
e Cuketu omyjeme a spiralizérem nebo Skrabkou nakrajime na nudle.
¢ Lehce osolime a nechame chvili vypotit, poté je osuSime papirovou utérkou.
Priprava kureci smési:

¢ Na minimu oleje ve spreji orestujeme Cesnek a pridame mleté kureci maso a
pak cuketové nudle.

e Opékame, dokud se maso nepropece, poté priddme nakrajena susena rajcata a
dochutime soli, pepfem, oreganem a bazalkou.

(3] Kombinace:

e Pokud délame variantu zcela bez sacharidd, priddme do panve cuketové nudle a
kratce prohrejeme (nevarime, aby neztratily pevnost).

e Pokud priddvame klasické $pagety, uvarime je zvlast, scedime a pridame k masu
a cuketovym nudlim.
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(4) Servirovani:
¢ Na talif ddme smés cuketovych nudli s kurecim masem a susenymi rajcaty.

e Ozdobime Cerstvou bazalkou nebo strouhanym syrem (volitelné).

.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

"4 varianta bez sacharidi:
. Bilkoviny: 40 g
o Sacharidy: 10 g (ze zeleniny)

o Tuky: 15 g

74 varianta s 30 g $Spaget (400 kJ sacharid(l):
. Bilkoviny: 35 g
o Sacharidy: 30 g

o Tuky: 15 g
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6) Spenatova paladinka z vajec s balkanskym syrem a
granatovym jablkem &

Lehka, vyZzivna a vyvazend velefe s dostatkem bilkovin, zdravych tukd a 400 kJ

sacharidli z ovesné mouky. Jedna porce odpovida 1200 kJ a krasné zapada do

tvého planu hubnuti.

® Suroviny (1 porce - 1200 kJ)

Na palacinku:

e Vejce - 2 ks

e Baby Spenat (Cerstvy) - 50 g

e Ovesna mouka - 30 g (odpovida 400 kJ sacharid()
e SUl, pept, $petka sueného Eesneku - dle chuti

Na napln:

e Balkansky syr do 30 % tuku - 40 g

e Granatové jablko (jadérka) - 20 g

® Postup
PFiprava palacinky:

e Baby Spendt rozmixujeme s vejci, ovesnou moukou, soli, pepfem a suSenym
¢esnekem do hladkého tésta.

e Na suché panvi opeceme palacinku z obou stran dozlatova (cca 2-3 minuty na
kazdé strané).

PInéni palacinky:

e Hotovou palacinku naplnime rozdrolenym balkdanskym syrem a posypeme
granatovym jablkem.

e Pfelozime naptl a podavame.
.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

Bilkoviny: 35 g [ Sacharidy: 20 g (z ovesné mouky) [/4 Tuky: 20 g
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Grilovany Ffit hermelin
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7) Grilovany Hermelin Figura se zZithym pecivem a ledovym
salatem s jogurtovym dipem g 5

Jednoduchd, chutna a vyvaZena velefe s minimem sacharidi a dostatkem bilkovin.
Jedna porce odpovida 1200 kJ a je idedlni pro lehkou vecefi pfi hubnuti.

® Suroviny (1 porce — 1200 kJ)
Grilovany Hermelin:
e Hermelin Figura (SedIcansky, light verze) - 100 g (celé baleni)
e Zitny chléb (nebo $paldové, celozrnné pecivo) - 30 g
Zeleninovy salat:
e Ledovy salat - 100 g
¢ Rajcata nebo okurka (volitelné) - 50 g
Jogurtovy dip:
e Bily jogurt (3 % tuku) - 50 g
e Horcice - 1 Izicka
e SUl, pept, citronova $tava - dle chuti
o Cesnek (suseny nebo Cerstvy) - $petka
® Postup
(1) Grilovani Hermelinu:

e Hermelin grilujeme na suché panvi nebo grilu z obou stran dozlatova (cca 3-4
minuty na kazdé strané), dokud nezacne uvniti méknout.

Priprava dipu:
e Smichame jogurt, hofdici, citronovou $tavu, ¢esnek a dochutime soli a pepfem.
Servirovani:

e Na talif ddame grilovany Hermelin, kousek Zitného chleba, ledovy salat a jogurtovy
dip.

e MdZeme ozdobit Eerstvymi bylinkami.
.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

Bilkoviny: 35 g [4 Sacharidy: 20 g [/4 Tuky: 20 g

16



Kureci sekana
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8) Kureci sekana s cibuli a cesnekem, potrena zloutkem
$wOir@

Jednoducha a lehka varianta sekané pouze z mletého kufeciho masa, dochucena
cibuli a ¢esnekem. Na zavé&r se potird Zloutkem, ktery vytvofi krasné zlatavou kirku.
Jedna porce odpovida 400 kJ (cca 81 g sekané).

® Suroviny (4 porce, celkem cca 320 g sekané)

e Mleté kureci maso (5 % tuku) - 320 g

e Cibule (jemné nakrajena nebo nastrouhand) - 50 g

o Cesnek (suseny nebo &erstvy, prolisovany) - 1 strouzek nebo 1/2 Izi¢ky suseného
e SUl, pepf - dle chuti

e Majoranka - dle chuti

e Vajecny Zloutek - na potreni

® Postup
Priprava smési:

e Mleté kureci maso smichdme s najemno nakrajenou nebo nastrouhanou cibuli,
c¢esnekem, soli, pepfem a majorankou.

e DUkladné& promichdme a vytvarujeme mensi $isku nebo jednotlivé porce.
(2) PotFeni zloutkem:

e Pfred pecenim sekanou potfeme rozslehanym vajecnym Zloutkem, aby méla
krasné zlatavou barvu a jemnéjsi povrch.

Peceni:

e PeCeme v predehraté troubé na 180 °C cca 25-30 minut, dokud neni maso
propecené a povrch zlatavy.

Servirovani:
¢ Po upeceni nechame chvili odpocinout a poté nakrajime na platky.
| Vyzivové hodnoty (1 porce - 81 g = 400 kJ)

Bilkoviny: 18 g [74 Sacharidy: 2 g (z cibule) [4 Tuky: 4 g
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Domaci cottage housky
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9) Cottage housky & g

Lehké a vyZivné petivo s vysokym obsahem bilkovin a nizkym mnoZstvim sacharidd.
Jedna houska odpovida 400 kJ a je idedlni jako pfiloha k velefi nebo snidani - napr.

ke kureci sekané.
® Suroviny (na 3-4 housky, 1 houska = 1 porce, 400 kJ)

. Ovesna mouka - 90 g

Cottage syr (nejlépe light) - 150 g

. Vejce (celd) - 2 ks

. Prasek do peciva - 1 prasek do peciva
. Sul - dle chuti

® Postup

1) Pfiprava tésta:

7 Ve 7 7 . 7 v V. o
¢ V mise smichame ovesnou mouku, cottage syr, vejce, prasek do peciva a sul.

e Promichdme do kompaktniho tésta — mélo by byt lehce lepivé, ale tvarovatelné.

2) Tvarovani housek:

e Z tésta vytvarujeme 3-4 mensi housky a polozime je na pecici papir.

e Pokud chceme housky s kifupavym povrchem, mdZeme je lehce navihéit vodou.

3)Peceni:

e PeCeme v predehraté troubé na 180 °C cca 20-25 minut, dokud nejsou housky
zlatavé a na povrchu pevné.

.| Vyzivové hodnoty (1 houska = 400 kJ)

(4 Bilkoviny: 10 g [74 Sacharidy: 15 g [ Tuky: 5 g
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Lososovy tatarak
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10) Lososovy tataracek s racio chlebem a zeleninovymi
hranolky s jogurtovym dipem &* ¢

Lehkd a vyZivna velefe s dostatkem bilkovin, zdravych tukd a 400 kJ sacharidt z
racio chleba. Jedna porce odpovida 1200 kJ a skvéle zapada do tvého planu hubnuti.

® Suroviny (1 porce — 1200 kJ)

Lososovy tataracek:

e Syrovy losos (&erstvy, kvalitni, bez kidiZze) - 100 g
e Citronova $tava — par kapek

e SUl, pept - dle chuti

o Cerstva pazitka nebo jarni cibulka - 5 g

e Dijonska hofcice - 1 Izicka

Priloha:

e Racio chléb (napr. kukufri¢ny, zitny, vicezrnny) - cca 4ks (odpovida 400 kJ
sacharid()

Zeleninové hranolky:

. Mrkev, Okurka, Rapikaty celer nakrajet na hranolky
Jogurtovy dip:

e Recky jogurt 0,1 % tuku - 50 g

o Cerstvéa petrzelka - 5 g

e SUl, pept, petka Eesneku (volitelnd)

® Postup
1) PFiprava lososového tataracku:

e Cerstvého lososa nakrajime na velmi drobné kousky nebo lehce naskrabeme
nozem.

e Smichame s citronovou Stavou, dijonskou ho¥cici, soli, pepfem a nasekanou
pazitkou nebo jarni cibulkou.

e Nechame par minut odlezet v lednici.
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2) PFiprava jogurtového dipu:
e Smichame recky jogurt s nasekanou petrzelkou, soli, pepfem a Spetkou ¢esneku.
3)Servirovani:

e Na talif ddme lososovy tataracek, vedle polozime racio chléb a zeleninové
hranolky.

e Jogurtovy dip podavame zvlast v malé misticce.
.| Vyzivové hodnoty (1 porce - 1200 kJ)

Bilkoviny: 35 g [/ Sacharidy: 20 g (z racio chleba) [Z Tuky: 15 g

Doufam, Ze se ti recepty libi a hned si je vyzkousis! %

Jesté si o receptech vice povime ve vysilani k tomuto “Priévodci”, kde se podélim o
dalsi tipy a triky na chutné a vyvazené vecere, které podpofi vase hubnuti.

Shrnuti: Pokud ma$ &asto velerni chuté, pravdépodobné néco chybi ve tvém
dennim jidelnicku. Zameér se na dostatek bilkovin, pravidelnost a spravné
porce — s tim ti pomd&Ze moje metoda HUBNUTI V HRSTI, kterou t& nauc¢im
tfeba v mém online kurzu STIHLA S PAVLOU. Rada ti pomohu komplexné se
stravovanim, psychologii hubnuti i s nastavenim energetického pfrijmu a vydeje.

Anebo si zarezervuj moji osobni konzultaci, kde probereme tvoje hubnuti
individualné. Vice info najdeS na www.pavlatomaskova.cz

I Tyto materidly podléhaji autorskym pravim a nesmi se dale bez mého souhlasu
Sifit a sdilet. Poruseni se bude fesit pravni cestou, diky za pochopeni.

Ing. Pavla Tomaskova

www.hubnutivhrsti.cz, www.pavlatomaskova.cz

23


http://www.pavlatomaskova.cz
http://www.hubnutivhrsti.cz
http://www.pavlatomaskova.cz

