JIDELNICEK NA HUBNUTI

na miru energetickému prijmu v hodnote:

5600 kJ = 14 jednotek (hrsti)

70 receptll podle metodiky Hubnuti v hrsti
www.hubnutivhrsti.cz




HUBNOUCI JIDELNICEK

NiZe najde$ presné recepty, gramaze a postupy. Recepty mlzes libovolné kombinovat v
ramci stejné kategorie — zameénuj snidané za snidané, obédy za obédy, vecCere za
vecere. Svaciny si klidné prohod dopoledni za odpoledni.

U kazde suroviny najdes jeji konkrétni mnozstvi a zkratky zivinovych jednotek — vice
vysvétluji v manualu JAK HUBNOUT 1 KG TYDNE KROK PO KROKU.

TIP: Priprava jidla dopredu ti usetfi spoustu casu! Pripravuj si jidla na 2—-3 dny dopfedu nebo
zkus meal prep na cely tyden — napf. v nedéli navaris na vsechny pracovni dny. Polévky,
masové pokrmy i prilohy Ize bez problémd zmrazit. v

VYSVETLIVKY

« JB — Jednotka bilkovin

« JS — Jednotka sacharid(

« JT — Jednotka tukd

* PL — polévkova IZice CL — Cajova lzicka
1 JEDNOTKA (HRST) =400 kJ

ROZLOZENI 14 JEDNOTEK = 5600 kJ

5600 kJ = 14 jednotek je ve tvém jidelnicku rozdéleno takto:

Jidlo Jednotky Energie Makroziviny
Snidané 8d 1200 kJ 1,5JB+1,5JS
Svacina l. 1517 600 kJ 0,5JB+1JS
Obéd 5J 2000 kJ 2JB+2JS+1JT
Svacina . 157 600 kJ 1JB+0,53S
Vecefe 3J 1200 kJ 2JB+1JS

Celkem 14 jednotek + min. 400 g Cerstvé zeleniny denné (zelenina se do jednotek
nepocita).
Tento redukéni jidelniek je Zivinové sloZzen na cca 30 % bilkovin, 25 % tukd, 45 %
sacharidd.

ZAMENA SUROVIN

Maso je vzdy uvedeno v syrové podobé. Ostatni suroviny (pfilohy, lusténiny) jsou
prevazné ve stavu uvareném — vzdy je to u receptu napsano.



Pokud ti nebude jakakoliv surovina vyhovovat, zamén ji za jinou ze stejné Zivinové
kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnoZzstvi jednotek.

Zeleninu nemusis$ pocitat — snéz min. 250 g, optiméalné 400 g syrové zeleniny denné.

KDE NAKOUPIT

Doporucuji nakupovat suroviny kvalitni a Cerstvé — Lidl, Albert, Marks & Spencer, Rohlik,
KosSik, farmarske trhy. Protein na peceni najdes napf. u Vilgain (Baking Protein). Nakupuij
dle vlastniho uvazeni. v



SNIDANE — SLANE (RECEPTY 1-6)

Kazda snidané = 3 jednotky =1,5JB + 1,5 JS

1. Vejce se Zitnym chlebem, Zervé a €erstvou zeleninou
Postup: Vejce uvar natvrdo (10 minut). Zitny chléb nakrajej, potfi Zervé. Serviruj s vejcem a
zeleninou dle chuti. Posyp Cerstvou paZitkou.
* Vejce natvrdo 1 ks — 1 JB
« Zervé natural 50 g — 0,5 JB
« Zitny chléb 60 g — 1,5 JS
» Zelenina dle chuti (okurka, fedkvicky, rajcata) — 0 J
» Pazitka nebo petrzelka — 0 J
« Sdl, pepi —0J
CELKEM 3 J = 1200 kJ

2. Celozrnny toast s cottage, pazitkou a rajCaty

Postup: Toast opékej dozlatova. Cottage smichej s nakrajenou paZitkou, soli a pepfem. Namaz
na toast, pridej platky rajcat.

e Celozrnny toast60 g — 1,5JS

* Cottage 150 g — 1,5JB

* Cherry rajcatka dle chuti— 0 J

 Pazitka, sll, pepf —0J
CELKEM 3 J =1200 kJ

3. Knackebrot s Zervé, kriti Sunkou a zeleninou

Postup: Knackebrot potfi Zervé, pridej platky kriti Sunky a Cerstvou zeleninu. Posyp paZitkou.
e Knackebrot 4 ks — 1 JS
e Celozrnné pecivo 20 g — 0,5 JS
« Zervé natural 50 g — 1 JB
 Kriti Sunka 50 g — 0,5 JB
» Zelenina dle chuti (okurka, paprika, fedkvicky) — 0 J
e Pazitka—0J
CELKEM 3 J =1200 kJ

4. Tvarohova pomazanka s pazitkou a celozrnnym toastem

Postup: Tvaroh smichej s Zervé, soli, pepfem a nakrajenou paZitkou. Toast opékej dozlatova a
namaZ pomazankou. Serviruj s ¢erstvou zeleninou.

e Celozrnny toast60 g — 1,5 JS
Tvaroh nizkotu¢ny 100 g — 1 JB
Zervé natural 25 g — 0,5 JB

» Pazitka, zelenina dle chuti— 0 J



e Sil, pepf —0J
CELKEM 3 J =1200 kJ

5. Omeleta se Spenatem na celozrnném toastu
Postup: 1 vejce + 2 bilky rozSlehej se soli a pepfem. Na suché nepfilnavé panvi kratce prohrej
Spenat s Cesnekem. VIij vejce a pe¢ omeletu 2-3 minuty. PreloZ. Serviruj na opec¢eném toastu.
* Vejce 1 ks + 2 bilky — 1,5 JB
e Celozrnny toast60 g — 1,5 JS
« Spenét Cerstvy nebo mrazeny 100 g — 0 J
« Cesnek, sil, pepf —0J
CELKEM 3 J =1200 kJ

6. Celozrnny toast se Zervé, mozzarellou light a rajCaty

Postup: Toast opékej dozlatova. Potri Zervé, pridej platky mozzarelly light a cherry rajCatka. Posyp
Cerstvou bazalkou, soli a peprem.

e Celozrnny toast60 g — 1,5 JS
Zervé natural 50 g — 1 JB
Mozzarella light 25 g — 0,5 JB
Cherry rajcatka dle chuti— 0 J

« Cerstva bazalka, stl, pepf — 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ



SNIDANE — SLADKE (RECEPTY 7-10)

Kazda snidané = 3 jednotky =1,5JB + 1,5 JS

7. Overnight ovesna kase s borivkami a feckym jogurtem
Postup: Vecer smichej ovesné vioCky, recky jogurt a mléko v nadobé s vikem. Nech pres noc v
lednici. Rano pridej boriivky a skofrici. Neni potfeba varit — kase je pripravena za studena.

e Ovesné viocky 40g —1JS

 Borlvky ¢erstvé nebo mrazené 80 g — 0,5 JS

« Recky jogurt nizkotuény 150 g — 1,5 JB

» Mléko polotuéné 50 ml—0J

« Skofice nebo kakao 1 CL — 0 J

» Sladidlo dle chuti— 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

8. Recky jogurt s granolou a éerstvym ovocem

Postup: Do misky dej Fecky jogurt, navrch pridej granolu a nakrajené ovoce. Podavej ihned, aby
granola zlstala kifupava.

« Recky jogurt nizkotuény 150 g — 1,5 JB

» Granola nebo musli bez pfidaného cukru 25 g — 1 JS

+ Jahody nebo jiné ovoce 100 g — 0,5 JS

» Skofrice nebo kakao dle chuti— 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

9. Proteinové palacinky s cottage a ¢erstvym ovocem

Postup: Ovesné vioCky rozmixuj na jemnou mouku. Smichej s vejcem, cottage a mlékem do
hladkého tésta. Na suché nepfilnavé panvi (bez tuku) pe¢ malé palaCinky z obou stran dozlatova,
cca 2 minuty kaZda strana. Serviruj s ¢erstvym ovocem.

e Ovesné vliocky rozmixované 40 g — 1 JS
* Vejcelks—1JB

Cottage 50g — 0,5 JB

Jahody nebo borlvky 100 g — 0,5 JS
Mléko polotuéné 30 ml— 0 J

Skorice, sladidlo dle chuti— 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

¥ TIP: Cottage se v tésté skvéle rozmicha a palacinky jsou krasné vlacné. Suché neprilnavé
panvi staci — tuk do snidané nepotrebujeme.

10. Skyr s bandnem, ovesnymi vlo€kami a skofici

Postup: Do misky dej skyr, pfidej ovesné vioCky, nakrajeny banan a posyp skorici. Zamichej nebo
nechej vrstvy tak jak jsou.



e Skyr150g—1,5JB

 Banadn 1 ks (cca120g) —1JS

e Ovesné viocky 20 g — 0,5 JS

« Skofice 1 CL—0J

 Sladidlo dle chuti— 0J
CELKEM 3 J =1200 kJ



SVACINY (RECEPTY 11-20)

Kazda svacina = 2 jednotky =1 JB + 1 JS | Pro 14 J variantu: 1,5 jednotky =0,5JB + 1
JS

11. Recky jogurt s ovocem

« Recky jogurt nizkotuény 100 g — 1 JB

« Ovoce dle chuti 160 g — 1 JS (napf¥. jahody, bor(vky, jablko)
CELKEM 2 J =800 kJ

12. Cottage se strouhanym jablkem a skofici

Postup: Jablko nastrouhej nahrubo, smichej s cottage a skofrici.

» Cottage 100g—1JB
e Jablko 1 ks (cca160g) — 1 JS
» Skofice dle chuti— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

13. Kefir s musli ty€inkou

o Kefir bily 240 g — 1 JB

» Mausli tyCinka ovocna 1 ks (cca 25 g) — 1 JS
CELKEM 2 J = 800 kJ

14. Skyr s leshim ovocem

e Skyr100g—1JB
» Lesni ovoce Cerstvé nebo mrazené 160 g — 1 JS
» Skofice nebo vanilka dle chuti— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

15. Tvaroh s ovocem a skofici
Postup: Tvaroh promichej se skorici a sladidlem. Pridej nakrajené ovoce.

» Tvaroh nizkotu¢ny 100 g — 1 JB
 Jablko nebo hruska 1 ks (cca 160 g) — 1 JS
 Skofice, sladidlo dle chuti— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

16. Acidofilni mléko s ovesnymi vloCkami a ovocem
 Acidofilni mléko 200 g — 1 JB



e Ovesné vioCky 25 g — 1JS
« Borlvky nebo jahody dle chuti— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

17. Celozrnny toast s hermelinem Figura
Postup: Toast opékej. Pridej platky hermelinu Figura a cherry rajcatka.
e Celozrnny toast40g — 1 JS
» Hermelin Figura60g— 1 JB
* Cherry rajcatka dle chuti— 0 J
« Cerstva bazalka— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

18. Balkansky syr s melounem

Postup: Balkansky syr a meloun nakrajej na kostiCky. Posyp Cerstvou matou.
e Balkansky syr40g—1JB
* Meloun vodni nebo Zluty 240 g — 1 JS
* Mata Cerstva—0J

CELKEM 2 J =800 kJ

19. Racio chlebiky se Zervé a zeleninou
* Racio chlebik celozrnny 4 ks — 1 JS
« Zervé natural 50 g — 1 JB
« Redkvicky nebo okurka dle chuti— 0 J
 Pazitka, sl —0J

CELKEM 2 J =800 kJ

20. Knackebrot s cottage a €erstvou zeleninou

» Knackebrot 4 ks — 1 JS
* Cottage 100g—1JB
« Redkvicky, okurka, rajéata dle chuti— 0 J
 Pazitka, sll, pepf —0J
CELKEM 2 J =800 kJ



OBEDY (RECEPTY 21-30)

Kazdy obéd =5 jednotek =2JB +2JS + 1 JT | Pro 16 Ja 17 J variantu: 6 jednotek = 2,5
JB+25JS+1JT

21. Kufe na kari s ryzi a zakysanou smetanou

Postup: Cibulku orestuj na oleji, pridej kufeci prso nakrajené na kostky. Opecenej dozlatova.
Pridej kari, Cesnek, podlij vyvarem a dus 15 minut. Nakonec vmichej zakysanou smetanu. Serviruj
S ryzi.

» Kureci prso 200g — 2 JB

* RyZe vafena 160 g — 2 JS

e Olej10g—1JT

« Zakysana smetana 10 % 80 g — bonus chut

» Cibule, Cesnek, kari, vyvar, koriandr nebo pazitka — 0 J

CELKEM 5 J = 2000 kJ

22. Celozrnna tortilla s kritim masem a zeleninou

Postup: Kriti maso nakrajej na nudlicky, osol a orestuj na oleji. Pridej paprikovou zeleninu a
cibuli. Napln tortillu masem a zeleninou, pridej IZici zakysané smetany.

 Krati prsa 200 g — 2 JB

e Celozrnnétortilla 60 g — 1,5 JS

* Racio chlebik 1 ks nebo kousek peciva 20 g — 0,5 JS

e Olej10g—1JT

» Paprika, cibule, Cesnek, zakysana smetana 10 % — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

23. Zapeceny losos s batatovym pyré

Postup: Losos ochut citronem, soli a koprem, zabal do alobalu a pe¢ 20 minut na 180 °C. Batat
uvar domékka a rozmackej vidlickou s trochou miéka. Serviruj se zeleninou dle chuti.

» Losos Cerstvy 200 g — 2 JB
» Batéat syrovy 200 g — 2 JS
« Olej10g—1JT

Zelenina dle chuti— 0 J
 Kopr, citron, sil —0J

CELKEM 5 J = 2000 kJ

24. Kureci stripsy s bramborovou kasi

Postup: Kureci prso nakrajej na prouzky, obal v rozSlehaném vejci a celozrnné strouhance.
Pokapej olejem a pec v troubé na 200 °C 20 minut dozlatova. Brambory uvai a rozmackej s
trochou mléka.

» Kureci prsa150g—1,5JB



Vejce 1 ks — 0,5 JB (dohromady 2 JB)
e Celozrnnéa strouhanka 40 g — 1 JS
e Brambory varené 130 g — 1 JS
Olej10g—1JT

 Okurka, citron, stil — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

25. Celozrnné téstoviny s kritim masem a rajcatovou omackou

Postup: Kriti maso opec na oleji, pridej prolisovany ¢esnek, cibuli a konzervovana rajéata. Dus 10
minut, dochut’ oreganem. Promichej s uvarenymi t€stovinami a posyp parmezanem.

 Kriti prsa mleté 200 g — 2 JB

» Celozrnné téstoviny varené 160 g — 2 JS

Olej 109 — 1 JT

» Konzervovana rajCata, ¢esnek, cibule, oregano — 0 J
e Parmezan 10 g na posypani — bonus chut

CELKEM 5 J = 2000 kJ

26. Cervena &ocka po indicku s vejcem a ryZi

Postup: Cibuli a Cesnek orestuj na oleji, pfidej Cervenou ¢ocku, kari, kurkumu a vyvar. Var 15
minut. Vejce uvar natvrdo. Serviruj s ryZi a vejcem navrch.

« Cervena ¢ocka sucha60g— 1JS +1JB
* Vejce 1 ks — 1 JB (dohromady 2 JB)
» RyZe vafena 80 g — 1 JS (dohromady 2 JS)
Olej10g — 1JT

» Cibule, ¢esnek, kari, kurkuma, citron, vyvar — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

27. Lososové placicky s bramborovou kasi

Postup: Losos smichej s vejcem, celozrnnou strouhankou, citronem a koprem. Vytvaruj placicky a
opec€ na panvi s olejem dozlatova (3 minuty kaZda strana). Serviruj s bramborovou kasi a salatem.
» Losos (Cerstvy nebo z konzervy) 150 g — 1,5 JB
* Vejce 1 ks — 0,5 JB (dohromady 2 JB)
* Celozrnnéa strouhanka 40 g — 1 JS
e Brambory vafené 130 g — 1 JS
Olej10g—1JT
« Zelenina dle chuti, kopr, citron, stl — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

28. Kureci bowl s kuskusem, avokadem a zeleninou



Postup: Kureci prso ochut' a opec na panvi (5 minut kaZda strana), nakrajej na prouZky. Kuskus
zalij stejnym mnoZstvim vrouci osolené vody, prikryj a nech 5 minut nabobtnat. Smichej v misce
kuskus, zeleninu, kure a avokado. Pokapej citronem.

e Kureci prsa200g —2JB
» Kuskus suchy 60 g (nabobtnaly cca 130 g) — 1,5 JS
» Celozrnny chléb nebo pecivo 20 g — 0,5 JS
e Avokddo 559 —1JT
» Zelenina dle chuti (cherry rajCata, okurka, paprika) — 0 J
e Citron, sul, pepf — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

29. Zapecena kufeci prsa s cizrnou a zeleninou

Postup: Kureci prso ochut paprikou, cesnekem a soli. Pe¢ v troubé na 180 °C 25 minut. Cizrnu z
konzervy proplachni, sced’ a orestuj na oleji s kofenim. Serviruj spolu.

e Kufeci prsa200g —2JB
e Cizrna z konzervy 160 g — 2 JS
Olej10g—1JT
» Zelenina dle chuti— 0J
 Paprika, ¢esnek, kmin, stil — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ

30. Kruti na paprice s ryzi

Postup: Cibuli a papriku orestuj na oleji, pridej kriiti maso na kostky a ochuti sladkou paprikou,
Cesnekem a kminem. Podlij vyvarem a dus 15 minut. Pridej zakysanou smetanu. Serviruj s ryZi.

 Krdti prsa 200 g — 2 JB

* RyZe vafend 160 g — 2 JS

e Olej10g—1JT

e Zakysana smetana 10 % 50 g — bonus chut

o Cibule, sladka paprika, ¢esnek, kmin, vyvar — 0 J
CELKEM 5 J = 2000 kJ



VECERE (RECEPTY 31-40)

Kazda veCere = 3 jednotky =2 JB + 1 JS

31. Velky salat s tunakem a vejcem

Postup: Turiak z konzervy sced. V misce smichej zeleninu, turidka a vejce uvafené natvrdo.
Pokapej citronem. Serviruj s knackebrot.

» Tunak ve vlastni stave 160 g — 2 JB
» Knackebrot 4 ks — 1 JS
» Zelenina dle chuti (salat, cherry rajCata, okurka, paprika) — 0 J
e Citron, sul, pepf — 0 J
CELKEM 3 J =1200 kJ

32. Kufeci prso s celerovymi hranolky a jogurtovym dipem

Postup: Kureci prso ochut a opeC na suché panvi (5 minut kazda strana). Celer nakrajej na
hranolky, pokapej kapkou oleje a pecC v troubé na 200 °C 30 minut. RecKy jogurt smichej s
Cesnekem a paZitkou jako dip.

o Kureci prsa200g —2JB
« Recky jogurt nizkotuény 100 g — 1 JS (mlé&né sacharidy)
Celer bulva200g—01J
« Cesnek, paZitka, sCl, bylinky — 0 J
CELKEM 3 J =1200 kJ

33. Recky salat s balkanskym syrem a celozrnnym chlebem

Postup: Zeleninu nakrajej, pridej balkansky syr na kostiCky a olivy. Pokapej citronem a oreganem.
Serviruj s celozrnnym pecivem.

» Balkansky syr 80 g — 2 JB

e Celozrnné pecivo 40 g —1JS

¢ Olivy €erné 30 g — bonus chut

Zelenina dle chuti (salat, paprika, okurka, rajcata) — 0 J
 Citron, oregano — 0 J

CELKEM 3 J = 1200 kJ

34. Téstovinovy salat s krtti Sunkou a cottage
Postup: Uvar téstoviny al dente, sced a nech vychladnout. Smichej s kriiti Sunkou, cottage a
zeleninou. Pokapej citronem.

» Celozrnné téstoviny varené 80 g — 1 JS

e Krati Sunka 100 g — 1 JB

« Cottage 100g—1JB

e Okurka, paprika, cherry rajcata — 0 J

« Citron, bazalka, sil — 0 J



CELKEM 3 J =1200 kJ

35. Losos na pare se zeleninou a knackebrot

Postup: Losos ochut soli a koprem, vioZ do parniho kose. Pafime 12—15 minut. Zeleninu par
soucasné. Serviruj s platkem citronu a knackebrot.

» Losos Cerstvy 200g — 2 JB
* Knackebrot 4 ks — 1 JS
« Zelenina dle chuti (brokolice, mrkev, zelené lusky) — 0 J
e Citron, kopr, stil —0J
CELKEM 3 J =1200 kJ

36. Zapecena cuketa plnéna mletym kufecim masem a mozzarellou

Postup: Cuketu prekroj na pul, vydlabej. Ope¢ mleté kufeci maso s cibuli, Cesnekem a rajcaty.
Naplri cukety, navrch pfidej platky mozzarelly light. Pe¢ 25 minut na 180 °C. Serviruj s Zitnym
chlebem.

* Cuketalks—01J

» Kufeci mleté maso 150 g — 1,5 JB

* Mozzarella light 50 g — 0,5 JB

« Zitny chléb 40 g — 1 JS

» Cibule, Cesnek, cherry rajcata, oregano — 0 J
CELKEM 3 J =1200 kJ

37. Vajecna rolada se Spenatem a cottage

Postup: 2 vejce rozSlehej s paZitkou, soli a pepfem. Na suché nepfilnavé panvi pec tenkou
omeletu 2 minuty. Na omeletu rozloZ blanSirovany Spenat a rozetii cottage s cesnekem a
bylinkami. Sroluj, nakrajej na koleCka. Serviruj s celozrnnym chlebem.

* Vejce 2ks—2JB

* Celozrnny chléb nebo toast 40 g — 1 JS

Cottage 80 g — bonus bilkovina navic

Spenat Cerstvy nebo mrazeny 100 g — 0 J
 Pazitka, ¢esnek, stil — 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

38. Kureci salat s vejcem a hor¢iénou zalivkou

Postup: Kureci prso uvar nebo opec¢ na suchu a nakrajej. Vejce uvaZz natvrdo. Smichej zeleninu,
kure a vejce. Zalivka: trocha hoiCice, citron, sdl, pepr. Serviruj s knackebrot.

e Kureciprsa1l50g —1,5JB

* Vejce 1 ks — 0,5 JB (dohromady 2 JB)

» Knackebrot 4 ks — 1 JS

» Zelenina dle chuti (salat, cherry rajCata, okurka) — 0 J
 Hofcice, citron, sdl, pepif — 0 J



CELKEM 3 J =1200 kJ

39. Kruti prsa s lusky, mrkvi a parmezanem
Postup: Kriti prso ochut’ a ope¢ na suché panvi z obou stran. Zelené lusky a mrkev kratce povar.
Serviruj spolu a posyp nastrouhanym parmezanem. K tomu Zitny chléb.

« Kriti prsa 170 g — 1,75 JB

 Parmezan 15 g — 0,5 JB (dohromady cca 2 JB)

« Zitny chléb 40 g — 1 JS

o Zelené lusky 150 g —0J

» Mrkev, Cesnek, jarni cibulka— 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

40. Tvarohova miska se sardinkami a celozrnnym pecivem

Postup: Sardinky z konzervy sced' a rozmackej. Smichej s tvarohem, horcici, citronem a paZitkou.
Serviruj s celozrnnym pecivem a zeleninou.

Sardinky v tomaté 100 g — 1,25 JB
e Tvaroh nizkotu¢ny 75 g — 0,75 JB (dohromady 2 JB)
e Celozrnné peCivo 40 g — 1 JS
 Hofcice, citron, pazitka, sdl, pepif — 0 J
» Zelenina dle chuti—0J
CELKEM 3 J =1200 kJ



ZDRAVE MLSANI A PECENI (RECEPTY 41-50)

Fit dezerty, buchty a misani s vy$8im obsahem bilkovin — skvélé jako odména i jako
soucast jidelnicku.

41. Fit tiramisu do sklenicky

Postup: Cottage smichej s feckym jogurtem, sladidlem a vanilkovym extraktem do krémova — Ize
rozmixovat ty¢ovym mixérem. PiSkoty namacej v Cerstvé kavé bez cukru. Do skleni¢ky stridej
vrstvy: piskot — krém — piskot — krém. Posyp kakaem. Nech 2 hodiny v lednici.

* Cottage 150 g —1,5JB

« Recky jogurt nizkotuény 50 g — 0,5 JB

* Celozrnné piskoty 30 g — 0,75 JS

o Kava espresso1ks—0J

« Kakao na posypani 1 CL —0J

 Sladidlo dle chuti, vanilkovy extrakt — 0 J
CELKEM 3 J = 1200 kJ

42. MiSa fez do sklenicky s borivkami

Postup: Tvaroh smichej s reckym jogurtem, sladidlem a vanilkou do hladka. Dno sklenicky vyplri
rozdrcenou ovesnou susenkou, pridej vrstvu tvarohu a navrch bordvky. Opakuj vrstvy. Nech 1
hodinu vychladnout.

e Tvaroh nizkotu¢ny 150 g — 1,5 JB

« Recky jogurt nizkotuény 50 g — 0,5 JB

¢ Ovesné suSenky bez cukru 20 g — 0,5 JS
 Borlvky Cerstvé nebo mrazené 100 g — 0,5 JS
 Sladidlo dle chuti, vanilka — 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

43. Chia pudink s mangem a kokosovym mlékem

Postup: Chia seminka zalij kokosovym mlékem, pridej sladidlo a dobre promichej. Nech v lednici
pfes noc — seminka nabobtnaji a pudink zhoustne. Rano pridej nakrajené mango navrch.

e Chiaseminka20g—1,5JT

» Kokosové miéko light 150 ml— 0,5 JB
 Mango 100 g — 0,75 JS

 Sladidlo dle chuti— 0 J

CELKEM 3 J = 1200 kJ

44. Bananovy chlebicek s cottage a ofechy

Postup: Banany rozmackej vidlickou. Smichej s vejci, cottage, ovesnymi vloCkami rozmixovanymi
na mouku, kypficim praSkem, skorici a sladidlem. Pridej nahrubo nasekané viasské orechy. Vlij do
formy na chlebicek vyloZenou pecicim papirem. Pec¢ na 175 °C 35-40 minut — Spejle musi vyjit
Cista.



» Banany zralé 2 ks — 2 JS

* Vejce2ks—2JB

* Cottage 100g—1JB

* Ovesné viocky rozmixované 40 g — 1,5 JS

» VlasSské ofechy 159 — 1 JT

« Kypfici prasek 1 CL, skofice, sladidlo — 0 J
CELKEM 8 J = 3200 kJ

¥ TIP: Cely chlebiCek nakrajej na 8 platk(i — 1 platek = 1 J. Viyborny jako snidané nebo svacina.
ViydrZi v lednici 4-5 dni nebo zamraz po platcich.

45. Fit muffinky s borGvkami

Postup: Vejce rozslehej se sladidlem. Pridej cottage, ovesnou mouku (rozmixované viocky),
kyprici prasek a skorici. Zamichej borivky. Vlij do formicek (cca 2/3 vysky) a pe¢ na 175 °C 18-20
minut dozlatova.

* Ovesné vlocky rozmixované na mouku 60 g — 2,5 JS

* Vejce 2ks—2JB

» Cottage 100g—1JB

« Borlvky Cerstvé nebo mrazené 80 g — 0,5 JS

« Kypfici prasek 1 CL, skofice, sladidlo — 0 J
CELKEM 6 J = 2400 kJ

v TIP: Céast ovesné mouky (cca 20-30 g) Ize nahradit proteinem vhodnym na peceni —

doporucuji Vilgain Baking Protein. Muffinky budou mit vySSi obsah bilkovin a skvélou texturu.
Cely recept je na 6 muffinki — 1 muffinek = 1 J.

46. Proteinové kuli€¢ky s datli a kokosem

Postup: Datle, ovesné vloCky a mandle rozmixuj dohromady. Pridej strouhany kokos. Pokud je
smés prilis sucha, pridej trochu vody. Tvaruj kulicky a obal je v kokosu. Nech ztuhnout v lednici 30
minut.

e Ovesné vioCky 30 g — 1 JS

» Datle bez pecky 30 g — 0,75 JS
* Mandle 159 —1JT

» Kokos strouhany 10 g — 0,75 JT

CELKEM 3 J =1200 kJ

¥ TIP: Recept je na cca 8 kulicek — kaZda = 0,4 J. Skvélé jako mala sladka teCka po jidle nebo
svacinka na cesty.

47. Ovesné susSenky s horkou €okoladou a ofechy

Postup: Rozmackej banan, smichej s ovesnymi vioCkami, nasekanou ¢okoladou a ofechy. Tvaruj
kulicky, mirné zplosti a vyrovnej na plech s pecicim papirem. PeC na 175 °C 12-14 minut
dozlatova.

e Ovesné vlioCky 60 g — 2,5 JS

e Bananzraly 1 ks —1JS

e Horka ¢okolada 70 % 159 — 0,75 JT



» VlaSské ofechy nebo mandle 10 g — 0,75 JT
CELKEM 5 J = 2000 kJ

¥ TIP: Recept je na cca 10 suSenek — 2 suSenky = 1 J. Uchovavej v déze aZ 5 dni.

48. Fit cheesecake do skleni¢ky s lesnim ovocem

Postup: Cottage smichej se skyrem, sladidlem a vanilkovym extraktem dohladka — Ize
rozmixovat ty¢ovym mixérem. Ovesné susenky rozdrt. Do skleni¢ky vioZ vrstvu susenek, pridej
krém, navrch lesni ovoce. Nech v lednici min. 1 hodinu.

* Cottage 120g — 1,25 JB

e Skyr100g—1JB

* Ovesné suSenky bez cukru 20 g — 0,5 JS

» Lesni ovoce Cerstvé nebo mrazené 80 g — 0,5 JS
+ Sladidlo dle chuti, vanilkovy extrakt — 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

49, Zmrzlina z bananu, bortivek a feckého jogurtu

Postup: Banan nakrajej na koleCka a zmraz (min. 2 hodiny). ZmraZeny banan rozmixuj s
bortivkami a feckym jogurtem do krémova. Serviruj ihned jako soft zmrzlina nebo vrat do mrazaku
na 1 hodinu pro pevnéjsi konzistenci.

e Banan zmrazeny 1 ks — 1 JS

 Borlvky zmrazené 80 g — 0,5 JS

« Recky jogurt nizkotuény 100 g — 0,75 JB
CELKEM 2 J =800 kJ

50. Fit Spaldové muffinky s mrkvi a cottage

Postup: Mrkev nastrouhej nahrubo. Vejce rozslehej se sladidlem, pridej cottage, Spaldovou
mouku, Kyprici praSek a skorici. Pridej nastrouhanou mrkev a zamichej. VIij do formi¢ek a pe¢ na
175 °C 20—22 minut dozlatova.

« Spaldova mouka 50 g — 1,25 JS

* Vejce2ks—2JB

 Cottage 100g—1JB

* Mrkev1lks—0J

« Kyprici prasek 1 CL, skofice, sladidlo — 0 J
CELKEM 4 J = 1600 kJ

v TIP: Cést Spaldové mouky (20 g) Ize nahradit proteinem na peceni Vilgain Baking Protein.
Recept je na 4 muffinky — 1 muffinek = 1 J.



POMAZANKY (RECEPTY 51-60)

VSechny pomazanky jsou na 2 jednotky = 1 JB + 1 JS (vCetné peciva). Dopli Cerstvou
zeleninou — ta se do jednotek nepocita.

51. Tvarohova pomazanka s pazitkou a c¢esnekem

Postup: Tvaroh smichej s Zervé, prolisovanym ¢esnekem, nakrajenou paZitkou, soli a peprem.
Serviruj s knackebrot.

» Tvaroh nizkotu¢ny 100 g — 1 JB

* Knackebrot 4 ks — 1 JS

« Zervé natural 25 g — bonus bilkovina
 Pazitka, ¢esnek, sll, pepf — 0 J

» Zelenina dle chuti— 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ

52. Cottage pomazanka s fedkvickami a koprem
Postup: Cottage smichej s nakrajenymi fedkviCkami, koprem, soli a peprem. Serviruj s
celozrnnym pecivem.
e Cottage 100g—1JB
» Knackebrot 4 ks nebo celozrnné pecCivo 40 g — 1 JS
« Redkvicky, ¢erstvy kopr, stl, pept — 0 J
CELKEM 2 J =800 kJ

53. Vajickova pomazanka s hof€ici a pazitkou
Postup: Vejce uvar natvrdo, nech vychladnout, oloupej a rozmackej vidlickou. Smichej s feckym
jogurtem, hoicici, paZitkou, soli a peprem. Serviruj s celozrnnym pecivem.
Vejce natvrdo 1 ks — 1 JB
e Celozrnny toast nebo chléb 40 g — 1 JS
« Recky jogurt nizkotuény 30 g — bonus
« Hof¢ice 1 CL, pazitka, stl, pepf — 0 J
CELKEM 2 J =800 kJ

54. Fazolova pomazanka s ¢esnekem a bylinkami
Postup: Bilé fazole proplachni, sced a rozmackej nebo rozmixuj. Pridej Zervé, ¢esnek, cibulku,
citronovou Stavu, sul a pepr. Serviruj s knackebrot.
 Bilé fazole sterilované 100 g — 1 JS
« Zervé natural 50 g — 1 JB
Knackebrot 4 ks — doplnék (jsou zahrnuty ve fazolich)
« Cesnek, jarni cibulka, citronova stava, stil — 0 J
e Zelenina dle chuti— 0J
CELKEM 2 J =800 kJ



55. Avokadova pomazanka s vejcem na toastu

Postup: Avokado rozmackej s citronem, soli a pepfem. Vejce uvar natvrdo, oloupe a nakrajej.
Serviruj avokadovou pomazanku na celozrnném toastu s platky vejce navrch.

 Avokddo55g—1JT

* Vejce natvrdo 1 ks — 1 JB

e Celozrnny toast40g — 1 JS

« Citronova stava, stl, pepi — 0 J
CELKEM 3 J = 1200 kJ

56. Hummus z €ervené €ocky

Postup: Cervenou ¢ocku uval domékka (15 minut), sced a nech vychladnout. Rozmixuj s Zervé,
Cesnekem, citronem, kminem a soli. Serviruj s knackebrot nebo zeleninou.

« Cervena ¢ocka sucha 40 g — 1 JS
« Zervé natural 50 g — 1 JB
» Knackebrot nebo zelenina — 0 J (zelenina se nepocita)
« Cesnek, citron, kmin, paprika, stl — 0 J
CELKEM 2 J =800 kJ

57. Sardinkova pomazanka s cottage

Postup: Sardinky sced’ a rozmackej vidlickou. Smichej s cottage, hofcici, citronovou Stavou a jarni
cibulkou. Serviruj s celozrnnym pecivem.

» Sardinky v tomaté 80 g — 1 JB

» Cottage 50 g — bonus bilkovina

» Celozrnné pecivo 40 g nebo knackebrot 4 ks — 1 JS

 Hofcice, citron, jarni cibulka, sdl, pepf — 0 J
CELKEM 2 J =800 kJ

58. Recky jogurt s peéenou paprikou
Postup: Papriku upec v troubé na 200 °C 20 minut, oloupej a nakrajej. Smichej s reckym
jogurtem, ¢esnekem, soli a pepfem. Serviruj s celozrnnym pecivem.
 Recky jogurt 10 % 100 g — 1 JB
¢ Celozrnny chléb nebo toast 40 g — 1 JS
« Cervené paprika petena 1 ks —0J
« Cesnek, s, pepf —0J
CELKEM 2 J =800 kJ

59. Pomazanka z tunaka s cottage

Postup: Tunak sced’ a rozmichej. Smichej s cottage, citronovou Stavou, hoicCici, paZitkou a
koprem. Serviruj s knackebrot.



Tunak ve vlastni stavé 80 g — 1 JB
Cottage 50 g — bonus bilkovina
Knackebrot 4 ks — 1 JS

Citron, hof¢ice, pazitka, kopr, stl — 0 J
CELKEM 2 J =800 kJ

60. Cizrnova pomazanka s bylinkami

Postup: Cizrnu proplachni a sced. Rozmixuj s Zervé, ¢esnekem, citronem, bylinkami a solr.
Serviruj s knackebrot nebo zeleninou.

e Cizrna z konzervy 100g — 1 JS

« Zervé natural 50 g — 1 JB

» Knackebrot nebo zelenina dle chuti — 0 J (zelenina se nepocita)
« Cesnek, citron, petrZel nebo bazalka, s(l, pepf — 0 J

CELKEM 2 J =800 kJ



POLEVKY (RECEPTY 61-70)

N 4

Polévky 61-65 jsou vydatnéjSi — vhodné jako obéd nebo jeho soucast. Polévky 66—70
jsou leh¢i — idedlni jako vecere.

Polévky k obédu (61-65)

61. Kufeci vyvar s knedlicky ze syra

Postup: Smichej cottage, vejce, celozrnnou strouhanku, nastrouhanou mozzarellu light, sl a
muskatovy ofisek. Tvaruj malé knedliCky. Ve vyvaru uvar mrkev, celer a petrzel. Pridej knedlicky a
var 10-12 minut. Posyp paZitkou.

» Cottage 80 g — 0,75 JB

* Mozzarella light 50 g — 0,5 JB

* Vejce 1 ks — 0,75 JB (dohromady 2 JB)

» Celozrnna strouhanka 20 g — 0,5 JS

* Vyvar kufeci 750 ml—0J

* Mrkev, celer, petrzel, pazitka, muskatovy ofiSek — 0 J

CELKEM 3 J =1200 kJ

62. Gulasova polévka s kufrecim masem a brambory

Postup: Cibuli a papriku orestuj na malém mnoZstvi oleje, pridej kufeci maso na kostky. Ochuti
paprikou, kminem a Cesnekem. Pridej brambory a vyvar, vai 20 minut domékka.

» Kureci prsa 120 g — 1,25 JB
Brambory 160 g — 1,25 JS
« Olej59g—0,5JT
Vyvar 750 ml — 0 J
» Cibule, sladka paprika, cesnek, kmin — 0 J
CELKEM 3 J = 1200 kJ

63. Minestrone s fazolemi a téstovinami

Postup: Zeleninu orestuj na malém mnoZstvi oleje. Pridej konzervovana rajcata, vyvar a fazole,
var 15 minut. Na konci pridej celozrnné téstoviny a var dalSich 8 minut. Dochut’ bazalkou.

 Bilé fazole sterilované 100 g — 1 JS/JB

» Celozrnné téstoviny vafené 50 g — 0,75 JS
e Olej5g—0,5JT

» Konzervovana rajcata 200g—0J

e Vyvar 700ml—0J

» Mrkev, celer, cibule, Cesnek, bazalka — 0 J

CELKEM 3 J = 1200 kJ

64. Cockova polévka s vejcem a zazvorem



Postup: Cibuli a Cesnek orestuj na malém mnoZstvi oleje. Pridej Cervenou ¢ocku, kurkumu,
zazvor, kari a vyvar. Var 15 minut. Dochut’ citronem. Serviruj s vejcem uvafenym na mékko.
« Cervené ¢ocka sucha 60 g — 2 JS/JB
* Vejcelks—1JB
e Olej5g—0,5JT
e Vyvar 700 ml—0J
» Cibule, Cesnek, kari, kurkuma, zazvor, citron — 0 J

CELKEM 3 J = 1200 kJ

65. Krémova polévka z batatu s kuretem

Postup: Batat a cibuli orestuj na malém mnoZstvi oleje, podlij vyvarem a var 20 minut. Rozmixuj
na krém, pridej kokosové mléko. Zvlast opec kureci prso na prouZky a pridej do polévky. Dochut’
kari.

Batéat syrovy 200 g — 1,75 JS

Kufeci prsa 100 g — 1 JB

Kokosové mléko light 80 ml— 0,5 JB
Olej5g—0,5JT

Vyvar 600 ml— 0 J

Cibule, Cesnek, kari, limetka — 0 J

CELKEM 4 J = 1600 kJ

Polévky k vecefi (66-70)

66. Krémova Spenatova polévka s reckym jogurtem
Postup: Cibuli orestuj na malém mnoZstvi oleje, pridej Spenat a vyvar. Var 5 minut, rozmixuj.
Vmichej fecky jogurt — neprivadéj znovu k varu. Ochuti muskatovym oriskem.
« Spenat ¢erstvy nebo mrazeny 200 g — 0 J
« Recky jogurt 10 % 100 g — 1 JB
* Olej59g—0,5JT
Vyvar 500 ml—0J
« Cibule, esnek, muskatovy ofisek, stl — 0 J
CELKEM 1.5 J =600 kJ

67. Raj¢atova polévka s bazalkou a mozzarellou

Postup: Cibuli a Cesnek orestuj, pfidej konzervovana rajCata a vyvar. Var 15 minut, rozmixuj.
Dochut bazalkou. Pri servirovani pridej platky mozzarelly light.

» Konzervovana raj¢ata 400g—0J

* Mozzarella light 50 g — 0,5 JB

* Olej59g—0,5JT

e Vyvar300ml—0J

 Cibule, ¢esnek, Cerstva bazalka, stl, pepf — 0 J

CELKEM 1 J =400 kJ



68. Celerova krémova polévka s mandlemi

Postup: Celer a cibuli orestuj, pridej vyvar a var domékka (20 minut). Rozmixuj na hladky krém,
pfidej zakysanou smetanu. Posyp platkovanymi mandlemi.

* Celer bulva250g—01J

o Zakysana smetana 10 % 60 g — 0,5 JB

e Mandle platky 7g—0,5JT

* Olej59g—0,5JT

e Vyvar500 ml—0J

« Cibule, muskatovy ofisek, stl — 0 J
CELKEM 1.5 J =600 kJ

69. Miso polévka s tofu a jarni cibulkou
Postup: Ve vyvaru rozmichej miso pastu — neprivadéj k varu, jinak se zniCi probiotika. Pridej
nakréjené tofu a jarni cibulku. Serviruj ihned.
e Tofu pevné 100 g — 1,25 JB
* Miso pastal5PL—0J
» Vyvar zeleninovy 500 ml— 0 J
Jarni cibulka, sezam — 0 J
e Sezamovy olej59g—0,5JT

CELKEM 1.5 J = 600 kJ

70. Kopfivova polévka s vejcem

Postup: Cibuli orestuj na malém mnoZstvi oleje, pfidej kopfivy nebo Spenat a vyvar. Var 10 minut,
rozmixuj. Dochut soli a citronem. Vejce uvar natvrdo a pfidej pfi servirovani.

« Cerstvé kopfivy nebo Spenat 200 g — 0 J
* Vejce natvrdo 1 ks — 1 JB

* Olej59g—0,5JT

e Vyvar500 ml—0J

« Cibule, citron, sl —0J

CELKEM 1.5 J =600 kJ

Pamatuj — dulezita je trpélivost a vytrvalost. Co chces, mizZes! v
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