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Ako pouZivat tento receptdr

V tomto receptari ndjdes jednoduché jedla z beZnych surovin. Kazdé ma proteinovy zaklad, zeleninu
tam, kde patri, primeranu prilohu a tuk pod kontrolou. Ciel je jasny: pripravit jedlo, ktoré chuti, zasyti
a podpori chudnutie bez hladovania.

Pri kazdom recepte mas presné zloZenie, kratky postup a orientacné nutricné hodnoty.
Cisla ber ako prakticki pomécku, nie ako laboratérny vypocet.

Pracujeme najma s tvarohom, cottage cheese, gréckym jogurtom, vajcami, masom, rybami, tofu,
strukovinami, zeleninou, ovocim a rozumnymi prilohami.

Zelenina nie je ozdoba. Pri slanych ranajkach, obedoch aj ve€erach ju ber ako plnohodnotnu c¢ast
porcie. Drz sa jednoduchej skladby: proteinovy zaklad, vela zeleniny, primerana priloha a tuk
pod kontrolou.

Pecivo nedavaj automaticky. Patri tam, kde je prirodzenou sucastou jedla, najma pri natierkach.

[

Pri ostatnych jedlach ho ber ako doplnok na vacsi hlad, nie ako samozrejmost.

Niekolko kucharskych pravidiel plati pre cely receptar. Tvaroh do teplej kaSe vmieSaj aZ mimo ohnia,
aby sa nezrazil. Pouzivaj biely grécky jogurt, nie sladené verzie. RyZu, zemiaky, pecivo, med a olej
odmeraj. Prave tieto drobnosti ¢asto rozhodnd, ¢i jedlo ostane lahké.

Pri tvarohu si vSimaj nielen tuk, ale aj bielkoviny. Do misiek, krémov a natierok sa najlepSie hodi
jemny roztieratelny nizkotucny tvaroh. Nutricné hodnoty rataju s tvarohom, ktory ma cca 12az 13 g
bielkovin na 100 g. Ak pouZije$ tvaroh s nizSim obsahom bielkovin, jedlo bude stale dobré, len bude
mat o nieCo menej proteinov.

Pri tofu vyberaj pevné tofu s vySsim obsahom bielkovin, idedlne priblizne 14 az 16 g na 100 g.
Pred opekanim ho dobre osus, lepSie sa zatiahne a nebude pésobit vodnato.

Pri sladkych receptoch nepridavaj dalsi cukor navySe. Ovocie, kakao a Skorica urobia vela prace samy.

MnozZstva su pisané kuchynsky: lyZicky, lyZice, hrnceky, decilitre, kusy, balenia, tégliky, krajce
a konzervy. Gramy priddvam tam, kde pomahaju orientacii alebo nutricnym hodnotam. Recept
ma byt prakticky pouzitelny pri linke, nie len na papieri.

Pri oleji bud presny. Jedna €ajova lyzicka ma cca 5 g a 45 kcal. Do studenych jedal vacSinou staci
1 Cajova lyzicka olivového oleja. Pri opekani masa a ryb pouZivaj zvyajne 1 polievkovu lyZicu
repkového oleja. V hodnotach ratame celé mnozstvo, aj ked Cast zostane na dne.

Odporucam ti kupit'si naozaj kvalitna neprilnavud panvicu. Pri chudnuti je to vyborna investicia, lebo
maso, vajcia aj rybu pripravis s mensim mnozstvom oleja. Olej aj tak odmeraj lyZickou alebo lyZicou.
Od oka sa ho naleje privela velmi lahko.

Udaj ,.z toho cukry” zahffia aj prirodzeny cukor z ovocia a mlie¢nych vyrobkov. Udaj ,z toho nasytené”
sleduj hlavne pri vajciach, syroch, mase a mlienych vyrobkoch. Takto rychlo vidis, ¢o ma jedlo naozaj
v sebe.



Tvarohovd miska s ovocim a orechmi

Ranajky

Dobré ranajky ti vedia vyrazne ulahcit' celé dopoludnie. Ked za¢ne$ den jedlom,

ktoré ma dost bielkovin a dobre chuti, lahSie vydrziS do obeda bez sladkosti,
peciva navyse alebo nahodného zobkania. V tejto Casti najdeS jednoduché ranajky
z beznych surovin. Su rychle, syte a zvladnes ich aj v obycajné rano, ked sa ti nechce

dlho stat'v kuchyni. Pri slanych ranajkach nemusis automaticky pridavat chlieb.

Cottage, vajcia alebo mozzarella so zeleninou Casto zasytia aj bez neho.
Ked potrebujes sytejSie ranajky, pridaj jeden krajec razného alebo celozrnného
chleba. Rataj viak s tym, Ze jeden beZny krajec prida k jedlu cca 80 az 110 kcal
podla velkosti a druhu chleba.



Tvarohova miska s jablkom, vlo¢kami a Skoricou

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1 mensie jablko

2 polievkové lyZice ovsenych vlociek
1/2 cajovej lyZicky mletej Skorice

1 Cajovd lyZicka medu

mald Stipka soli

Postup

Jablko nastruhaj nahrubo alebo nakrajaj na malé kdsky. V miske najprv premieSaj tvaroh, med,
Skoricu a malu Stipku soli. Ak je tvaroh prilis husty, zjemni ho lyZicou vody alebo mlieka. Potom pridaj
vlocky a jablko. Kratko premie3aj a nechaj 2 az 3 minuty postat, aby vlocky trochu zmakli.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 260 kcal Sacharidy: cca42 g Tuky: cca2g

Bielkoviny: cca 18 g z toho cukry: cca25g z toho nasytené: cca 1 g

Vajecna panvica so Sunkou a jarnou cibulkou

Suroviny na 1 porciu
2 vajcia
3 pldatky kvalitnej Sunky, cca 60 g
1jarnd cibulka
1 paradajka
1 Cajova lyZicka repkového oleja
Stipka soli
Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Sunku nakrajaj na mensie kusky. Bielu ¢ast jarnej cibulky nakrajaj na kolieska a zelenu €ast'si nechaj
na zaver. Na neprilnavej panvici rozohrej olej a kratko opec Sunku s bielou ¢astou cibulky. Pridaj
rozSlahané vajcia so Stipkou soli a mieSaj na miernom ohni. Ked'su vajcia takmer hotové, odstav
panvicu a nechaj ich dbjst' zvySkovym teplom. Posyp zelenou Castou cibulky a ¢Ciernym korenim.
Podavaj s nakrajanou paradajkou.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 290 kcal Sacharidy: cca7 g Tuky: cca17 g

Bielkoviny: cca 27 g ztoho cukry: cca4dg z toho nasytené: cca4 g
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Ovsena kasa s tvarohom a bananom

Suroviny na 1 porciu

4 polievkové lyZice ovsenych vioCiek
1 dcl polotucného mlieka

1/2 dcl vody

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1/2 bandnu

1/2 Cajovej lyZicky Skorice

mala Stipka soli

Postup

Vlocky daj do malého hrnca s mliekom, vodou a malou Stipkou soli. Var na miernom ohni, kym viocky
zmaknu a vznikne krémova kaSa. Hrniec odstav a nechaj kasu kratko vychladnut. AZ potom vmiesaj
tvaroh. Banan nakrajaj na kolieska, poloz navrch a posyp Skoricou.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 340 kcal Sacharidy: cca 48 g Tuky: cca5g

Bielkoviny: cca 24 g ztoho cukry: cca17g z toho nasytené: cca 2 g

Cottage s cherry paradajkami a paZitkou

Suroviny na 1 porciu

1 balenie cottage cheese, cca 180 - 200 g

1 vicsia hrst cherry paradajok, cca 150 g

1 ¢ajovd lyZicka olivového oleja

1 Cajovd lyZicka nasekanej paZitky

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

volitelne pri vi¢som hlade: 1 krajec raZného
alebo celozrnného chleba

Postup

Cherry paradajky prekroj na polovice, osol ich, okoren a pokvapkaj olivovym olejom. Cottage daj
do misky a posyp paZzitkou. Jedz spolu s paradajkami. Ak potrebujes sytejSie ranajky, pridaj krajec
razného alebo celozrnného chleba. Nutricné hodnoty su ratané bez chleba.

Nutricné hodnoty
Energia: cca 260 kcal Sacharidy: cca12g Tuky: cca 14 g

Bielkoviny: cca 22 g ztoho cukry: cca10g z toho nasytené: cca5g



Tvarohova miska s ovocim a orechmi

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1/2 bandnu

1 mensia hrst Cucoriedok, cca 50 g

1 polievkova lyZica nasekanych vlasSskych
orechov

1 ¢ajovd lyZicka medu

mala Stipka soli

Postup

Tvaroh daj do misky a premieSaj ho s medom a malou Stipkou soli. Ak je tvaroh priliS husty, zjemni ho
lyZicou vody alebo mlieka. Banan nakrajaj na kolieska. Navrch daj ¢ucoriedky a posyp nasekanymi
vlasskymi orechmi. Jedz hned po priprave.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 275 kcal Sacharidy: cca29 g Tuky: cca10g

Bielkoviny: cca 18 g z toho cukry: cca22g z toho nasytené: cca 2 g

Grécky jogurt s malinami a kakaom

Suroviny na 1 porciu

1 téglik bieleho gréckeho jogurtu s niZsim
obsahom tuku, cca 150 g

1 hrst malin, cca 100 g

1 Cajova lyZicka kakaa

1 éajovd lyZicka medu

Postup

V miske najprv rozmieSaj kakao s medom a jednou lyZicou jogurtu na hladkd pastu. Potom pridaj
zvySok jogurtu a premiesaj. Navrch daj maliny. Nechaj mindtu postat, aby sa chut kakaa zjemnila.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 190 kcal Sacharidy: cca 24 g Tuky: ccad g
Bielkoviny: cca 16 g ztoho cukry: cca15g z toho nasytené: cca2 g



VajeCna natierka s celozrnnym chlebom

Suroviny na 1 porciu

2 vajcia natvrdo

2 polievkové lyZice gréckeho jogurtu
1 ¢ajovd lyZicka horcice

1 mensia kysla uhorka

1 krajec celozrnného chleba

1 paradajka

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Vajcia nechaj vychladnut a roztlac ich vidlickou. Kysli uhorku nasekaj nadrobno a ak je velmi mokra,
jemne ju vytlac. Vajcia premieSaj s gréckym jogurtom, horcicou, uhorkou a ¢iernym korenim. Natri
na krajec celozrnného chleba a podavaj s paradajkou.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 340 kcal Sacharidy: cca 29 g Tuky: cca 13 g
Bielkoviny: cca 23 g z toho cukry: cca7 g z toho nasytené: cca 4 g

Mozzarella light s paradajkami a bazalkou

Suroviny na 1 porciu

1 balenie mozzarelly light, cca 125 g

2 stredné paradajky

1 Cajovd lyZicka olivového oleja

pdr listkov bazalky

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

volitelne pri vi¢som hlade: 1 krajec raZzného
alebo celozrnného chleba

Postup

Mozzarellu a paradajky nakrajaj na platky. Uloz ich na tanier, osol, okoren, pokvapkaj olivovym olejom
a pridaj bazalku. Ak chces sytejSie ranajky, pridaj krajec razného alebo celozrnného chleba. Nutri¢né
hodnoty su ratané bez chleba.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 290 kcal Sacharidy: cca9 g Tuky: cca17 g
Bielkoviny: cca 27 g z toho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca 8 g



Ryba so zemiakmi a uhorkovym Saldtom

Obedy

Dobry obed ta zasyti na niekolko hodin a pritom zbyto¢ne nepridava kaldrie.
NajlepSie funguje jednoducha kombinacia: maso, ryba, strukoviny alebo
iny proteinovy zaklad, k tomu vela zeleniny, primerana priloha a odmerané
mnoZstvo tuku. V tejto Casti ndjdesS obedy z beZnych surovin, ktoré sa lahko
pripravuju a hodia sa do pracovného aj volného dna.



Kuracie prsia so zemiakmi a jogurtovym dipom

Suroviny na 1 porciu

1 mensi kus kuracich prs, cca 150 g
2 stredné varené zemiaky, cca 200 g
3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu
1 polievkova lyZica repkového oleja
1/2 strucika cesnaku

2 hrste listového Salatu

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Kuracie prsia jemne osol, okoren a nechaj par minut postat. Na kvalitnej neprilnavej panvici rozohrej
odmerany olej a maso opec z oboch stran tak, aby zostalo Stavnaté. Po opeceni ho nechaj chvilu
odpocivat a az potom nakrajaj. Zemiaky uvar v osolenej vode. Grécky jogurt premie3aj s roztlacenym
cesnakom, Stipkou soli a trochou korenia. Na tanier daj maso, zemiaky, Salat a dip priamo k jedlu.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 500 kcal Sacharidy: cca39 g Tuky: cca18g
Bielkoviny: cca 44 g ztoho cukry: cca5g z toho nasytené: cca3 g

Morcacie kusky s ryZou a paprikou

Suroviny na 1 porciu

1 porcia morcacich prs, cca 150 g
3/4 hrnéeka uvarenej ryZe, cca 150 g
1 Cervend paprika

1 paradajka

1 polievkova lyZica repkového oleja
mletd sladka paprika

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Morcacie maso nakrajaj na mensie kusky, osol a okoren. Na panvici rozohrej olej a maso kratko opec,
aby sa zatiahlo. Pridaj nakrajanu papriku a kratko ju opec spolu s masom. Panvicu odstav z ohna,
vmie3aj mletu sladku papriku a hned pridaj lyZicu vody alebo Stavu z paradajky. Vrat' na mierny ohen
a kratko podus, kym je maso hotové. Podavaj s uvarenou ryzou a nakrajanou paradajkou.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 540 kcal Sacharidy: cca 56 g Tuky: cca17 g

Bielkoviny: cca 40 g z toho cukry: cca9g z toho nasytené: cca 2 g



Tuniakové cestoviny s jogurtovo-horcicovou omackou

Suroviny na 1 porciu

1 konzerva tuniaka vo vilastnej Stave, cca 120
g po scedeni

1 hrnéek uvarenych celozrnnych cestovin,
cca 150 g

3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu

1 ¢ajovd lyZicka horcice

1 mensia kysld uhorka

1 Cervend paprika

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Cestoviny uvar tak, aby ostali pevné na zahryznutie, potom ich sced a nechaj mindtu vychladnut.
Tuniaka premieSaj s gréckym jogurtom, horcicou, nadrobno nakrajanou uhorkou a ¢iernym korenim.
Omacku vmieSaj do vlaznych cestovin, nie do horticeho hrnca, aby jogurt zostal hladky. Nakoniec
pridaj nadrobno nakrajanu papriku.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 430 kcal Sacharidy: cca 54 g Tuky: cca4d g
Bielkoviny: cca 46 g ztoho cukry: cca7g z toho nasytené: cca 1 g

Ryba so zemiakmi a uhorkovym Salatom

Suroviny na 1 porciu

1 porcia bielej ryby, cca 170 g

2 stredné varené zemiaky, cca 200 g
1/2 Salatovej uhorky

1 polievkova lyZica repkového oleja
1 Cajova lyZicka citrénovej stavy
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Rybu osus, osol, okoren a opec na odmeranom repkovom oleji alebo upec v rare. Nerob ju zbytocne
dlho, biela ryba sa rychlo vysusi. Zemiaky uvar v osolenej vode. Uhorku nakrajaj na tenké kolieska,
premiesaj s citrdnovou Stavou a Stipkou soli. Podavaj spolu, najlepSie hned po priprave.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 430 kcal Sacharidy: cca40g Tuky: cca 16 g

Bielkoviny: cca 37 g ztoho cukry: ccadg z toho nasytené: cca2 g



Hovadzi steak so zemiakmi a Salatom

Suroviny na 1 porciu

1 mensi hovddzi steak z chudSieho mdisa,
cca 150 g

2 stredné varené zemiaky, cca 200 g

2 hrste listového Saldtu

1 paradajka

1 polievkova lyZica repkového oleja
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Steak vyber z chladnicky aspon 15 minut pred pripravou, jemne ho osol a okoren. Na panvici rozohrej
odmerany olej a maso opec z oboch stran podla hribky steaku. Po opeceni ho nechaj par minut
odpocivat, az potom ho nakrajaj. Zemiaky uvar v osolenej vode. Na tanier daj steak, zemiaky, listovy
Salat a nakrajanu paradajku.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 520 kcal Sacharidy: cca 41 g Tuky: cca22 g

Bielkoviny: cca 42 g z toho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca 6 g

SoSovicovy tanier s vajcom a kyslou uhorkou

Suroviny na 1 porciu

1 hrnéek uvarenej Sosovice, cca 200 g

2 vajcia natvrdo

1 mensia kysld uhorka

1 Cajova lyZicka horcice

1 paradajka

Stipka soli

trochu ndlevu z kyslej uhorky podla chuti

Postup

Uvarenu SoSovicu zohrej, osol' a dochut'lyZickou horcice. Ak chces sviezejSiu chut, pridaj aj trochu
nalevu z kyslej uhorky. Vajcia prekroj na polovice. Kysli uhorku nakrajaj nadrobno a paradajku
na kusky. V3etko ulozZ na tanier tak, aby So3ovica tvorila zaklad a vajcia so zeleninou ju doplnili.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 420 kcal Sacharidy: cca 46 g Tuky: ccal12g
Bielkoviny: cca 34 g z toho cukry: cca8 g z toho nasytené: cca 4 g
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Morcacie maso s paradajkovou omackou a ryZou

Suroviny na 1 porciu

150 g mletého morcacieho mdésa

3/4 hrnéeka uvarenej ryZe, cca 150 g
1/2 hrnéeka paradajkovej passaty

1 Cervend paprika

1 polievkova lyZica repkového oleja
mleta sladka paprika alebo oregano
Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Na panvici rozohrej odmerany olej a mleté morcacie maso opec tak, aby sa rozpadlo na mensie kusky.
Osol ho, okoren a dochut'sladkou paprikou alebo oreganom. Pridaj passatu a nakrajanu papriku,
potom kratko povar, kym omacka zhustne. Podavaj s uvarenou ryzou.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 560 kcal Sacharidy: cca 52 g Tuky: cca24 g

Bielkoviny: cca 38 g z toho cukry: cca7g z toho nasytené: cca 4 g

Kuraci Salat s jogurtovym dresingom

Suroviny na 1 porciu

1 mensi kus kuracich prs, cca 150 g

2 hrste Iadového alebo hlavkového Saldtu
1 paradajka

3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu

1 Cajovd lyZicka horcice

1 polievkova lyZica repkového oleja
Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Kuracie prsia osol, okorer a opec na odmeranom oleji. Po opeceni ho nechaj chvilu odpocivat, potom
ho nakréjaj na platky alebo kusky. Salat a paradajku nakrajaj do misy. Grécky jogurt premie3aj
s hor¢icou, Stipkou soli a korenim. Maso poloz na zeleninu a dresing daj navrch az tesne pred jedenim.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 400 kcal Sacharidy: cca12 g Tuky: cca 18 g
Bielkoviny: cca 44 g z toho cukry: cca8g z toho nasytené: cca3 g
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Mazulova miska s cottage

Suroviny na 1 porciu

1 hrnéek uvarenej fazule, cca 200 g
1/2 balenia cottage cheese, cca 100 g
1 paradajka

1 Cajova lyZicka olivového oleja

1 Cajovd lyZicka citronovej Stavy
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Fazulu zohrej alebo ju pouZi studenu ako Salatovy zaklad. Paradajku nakrajaj na kusky. V miske
premieSaj fazulu, paradajku, olivovy olej, citrénovu Stavu, sol' a korenie. Cottage pridaj navrch
az na zaver, aby zostal sviezi a nemiesal sa zbyto¢ne na kasu.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 400 kcal Sacharidy: cca 50 g Tuky: cca11g

Bielkoviny: cca 28 g z toho cukry: cca8 g z toho nasytené: cca 4 g
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Guldsovd polievka s hovddzim médsom

MPX polievky

Polievky méZu mat'v MPX r6znu ulohu. Lahka polievka mdZe byt za¢iatkom
obeda pred beznym hlavnym jedlom. VydatnejSia polievka uz tvori podstatnu
Cast'obeda, preto po nej staci [ahsi druhy chod. Polievka s jasnym zdrojom
bielkovin, zeleninou a primeranou prilohovou zlozkou méze fungovat
aj ako samostatny obed alebo vecera. Pri receptoch najdes kratku poznamku,
ako ju zaradit' do MPX rezimu.
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Zeleninovy vyvar s korenovou zeleninou

Suroviny na 1 porciu

1 mrkva

kusok petrZlenu alebo zeleru

1/4 cibule

1 hrst mrazenej alebo Cerstvej zeleniny
petrzlenovd viat

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Zeleninu ocisti a nakrajaj na mensSie kdsky. Daj ju varit' do vody so solou a ¢Ciernym korenim.

Var mierne, kym zelenina zmakne a vyvar ziska chut. Ak chces vyraznejsi vyvar, Cast korenovej zeleniny
a cibulu nechaj varit o nieco dlhSie. Nakoniec pridaj petrzlenovu viat. PouZitie v MPX: Lahka polievka
pred beznym hlavnym jedlom.

Nutriéné hodnoty
Energia: cca 70 kcal Sacharidy: cca 13 g Tuky: ccalg
Bielkoviny: cca3 g z toho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca0 g

Lahka paradajkova polievka

Suroviny na 1 porciu

1 hrnéek paradajkovej passaty, cca 250 ml
1/2 hrnéeka vody alebo vyvaru

1/2 malej cibule

1 ¢ajovd lyZicka olivového oleja

bazalka alebo oregano

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Cibulu nasekaj nadrobno a kratko ju ope¢ na odmeranom oleji. Pridaj passatu, vodu alebo vyvar, sol,
korenie a bylinky. Var 8 az 10 minut, aby sa chut paradajok zjemnila. Ak chce$ hladSiu polievku, kratko
ju rozmixuj. PouZitie v MPX: Lahka polievka pred beznym hlavnym jedlom.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 120 kcal Sacharidy: cca 18 g Tuky:cca5g

Bielkoviny: ccad g ztoho cukry: cca11g z toho nasytené: cca 1 g
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SoSovicova polievka s korefiovou zeleninou

Suroviny na 1 porciu

1/2 hrnéeka uvarenej Sosovice, cca 120 g
1 mensSia mrkva

kusok petrZlenu alebo zeleru

1/2 malej cibule

1 Cajovd lyZicka repkového oleja

1/2 strucika cesnaku

bobkovy list

majordnka,

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Cibulu kratko opec na odmeranom oleji. Pridaj nakrajanu korenovu zeleninu, SoSovicu, bobkovy list,
sol a korenie. Zalej vodou a var, kym zelenina zmakne. Nakoniec dochut cesnakom a majorankou.
Polievku nezahustuj mukou, staci SoSovica a zelenina. V MPX: VydatnejSia polievka; druhy chod lahsi.

Nutri¢né hodnoty

Energia: cca 250 kcal Sacharidy: cca 38 g Tuky: ccab g

Bielkoviny: cca 14 g ztoho cukry: cca7g ztoho nasytené: cca 1 g

Fazulova polievka na Iahsi sp6sob

Suroviny na 1 porciu

3/4 hrnéeka uvarenej fazule, cca 150 g
1 mensSia mrkva

1/2 malej cibule

1 Cajova lyZicka repkového oleja

1 Cajovd lyZicka mletej sladkej papriky
1/2 strucika cesnaku

majordnka,

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Cibulu kratko opec na oleji, odstav hrniec z ohfa a vmieSaj mletu papriku. Pridaj fazulu, nakrajanu
mrkvu, vodu, sol' a korenie. Var, kym mrkva zmakne a chute sa spoja. Nakoniec pridaj cesnak

a majoranku. Ak chce$ hustejSiu polievku, ¢ast fazule roztlac vidlickou.

Pouzitie v MPX: VydatnejSia polievka; po nej druhy chod zredukuj.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 290 kcal Sacharidy: cca45¢g Tuky: ccab g

Bielkoviny: cca 16 g ztoho cukry: ccab g z toho nasytené: cca 1 g
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Zemiakova polievka s majorankou a zeleninou

Suroviny na 1 porciu

v s

1 vicsi zemiak, cca 150 g

1 mensSia mrkva

kusok petrZlenu alebo zeleru
1/2 malej cibule

1 Cajovd lyZicka repkového oleja
1/2 strucika cesnaku
majordnka

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Cibulu kratko opec na oleji. Pridaj nakrajany zemiak, mrkvu a korefovu zeleninu. Zalej vodou, osol,
okoren a var, kym zemiaky zmaknu. Nakoniec pridaj roztlaceny cesnak a majoranku. Polievku mézes
Ciastocne rozmixovat, aby bola prirodzene hustejSia. V MPX: VydatnejSia polievka; druhy chod uz lahsi.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 210 kcal Sacharidy: cca38 g Tuky: cca5g
Bielkoviny: cca5g ztoho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca 1 g

Kuracia zeleninova polievka so zemiakmi

Suroviny na 1 porciu

120 aZ 150 g kuracieho mdsa
1 mensi zemiak

1 mrkva

kusok petrZlenu alebo zeleru
1 hrst zeleniny podla chuti
petrzlenova viat

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Kuracie maso daj varit do vody so solou a korenim. Ked zacne maknut, pridaj nakrajany zemiak, mrkvu
a dalSiu zeleninu. Var, kym je maso aj zelenina makka. Maso po uvareni mézes natrhat' na mensie
kusky. Nakoniec pridaj petrzlenovu viat. V MPX: M6Ze fungovat ako samostatné hlavné jedlo.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 360 kcal Sacharidy: cca 28 g Tuky: cca8g
Bielkoviny: cca 40 g ztoho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca2 g
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Gulasova polievka s hovadzim méasom

Suroviny na 1 porciu

130 aZ 150 g hovidzieho mésa na kocky
1 mensi zemiak

1/2 cibule

1/2 Cerstvej bielej (bledozelenej) papriky
1 Cajovd lyZicka repkového oleja

1 Cajova lyZicka mletej sladkej papriky
rasca, majordanka

1/2 strucika cesnaku

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Cibulu kratko opec na odmeranom oleji. Pridaj maso a nechaj ho zatiahnut. Odstav hrniec z ohnia,
vmie3aj mletu papriku a podlej vodou. Pridaj sol, korenie a rascu. Var, kym maso zatne maknut, potom
pridaj zemiak a papriku. Dovar do makka a dochut cesnakom a majorankou.

PouZitie v MPX: Vydatna polievka vhodna ako samostatné hlavné jedlo.

Nutricné hodnoty
Energia: cca 430 kcal Sacharidy: cca 28 g Tuky: ccal16g
Bielkoviny: cca 38 g z toho cukry: cca6 g z toho nasytené: cca 5 g

Kapustova polievka s morcacim masom

Suroviny na 1 porciu

150 g morcacieho mésa

1 hrncek kyslej kapusty, cca 150 g

1 mensi zemiak

1/2 malej cibule

1 Cajovd lyZicka repkového oleja

1 Cajova lyZicka mletej sladkej papriky
bobkovy list

rasca

Stipka soli a Cierne korenie

Postup

Cibulu kratko opec na oleji, odstav hrniec z ohfa a pridaj mletd papriku. VmieSaj morcacie maso
nakrajané na mensie kusky a kratko ho opec. Pridaj kyslu kapustu, zemiak, bobkovy list, rascu, sol
a korenie. Zalej vodou a var, kym je maso aj zemiak makky.

PouZitie v MPX: M&Ze fungovat ako samostatny obed alebo vecera.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 360 kcal Sacharidy: cca 25 g Tuky: cca10g
Bielkoviny: cca 40 g z toho cukry: cca8 g z toho nasytené: cca2 g
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Opecené tofu so zeleninou a séjovo-cesnakovou omdckou

Vecere

Dobra vecera vie ukoncit'den tak, aby si uz nemusel hladat dalSie jedlo.
Zakladom je syta porcia s bielkovinami a zeleninou, podla potreby aj s mensou
prilohou. Vecer sa oplati volit' jedla, ktoré zasytia, ale zbytocne nezatazia.

V tejto Casti najdes jednoduché veclere z vajec, tvarohu, cottage cheese, tuniaka,
kuracieho masa aj tofu. Su postavené tak, aby si sa po nich citil najedeny,
ale nie tazky, a aby ta veler nelakalo eSte nieCo dojedat.
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Omeleta so Sampinonmi a Sunkou

Suroviny na 1 porciu

2 vajcia

3 platky kvalitnej Sunky, cca 60 g
1 hrst Sampindénov, cca 120 g

1 Cajova lyZicka repkového oleja
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Sampifiény nakrajaj na platky a Sunku na mensie kisky. Na oleji najprv kratko ope¢ $ampinény,
aby pustili vodu a zacali vonat. Pridaj Sunku a premiesaj. Vajcia rozslahaj so Stipkou soli, vlej ich
do panvice a nechaj stuhnut' na miernom ohni. Omeletu nepresus, lepSia je jemna a Stavnata.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 290 kcal Sacharidy: cca5g Tuky: cca18g

Bielkoviny: cca 29 g z toho cukry: cca3 g z toho nasytené: cca 4 g

Opecené tofu so zeleninou a sojovo-cesnakovou omackou

Suroviny na 1 porciu

1 balenie pevného tofu, cca 180 - 200 g
1 Cervend paprika

1/2 Salatovej uhorky

1 Cajova lyZicka repkového oleja

1 polievkova lyZica séjovej omdcky

1/2 strucika cesnaku

Cerstvo mleté Cierne korenie

volitelne: pdar kvapiek citronovej stavy

Postup

Tofu osus papierovou utierkou a nakrajaj na menSie kocky alebo platky. S6jovi omacku premiesaj

s roztlaCenym cesnakom, Ciernym korenim a par kvapkami citrénovej Stavy. Tofu v tejto zmesi kratko
obal. Na panvici rozohrej odmerany olej a tofu opec zo vSetkych stran, aby malo jemne zlaty povrch.
Papriku nakrajaj na pasiky, uhorku na kusky a podavaj spolu s opecenym tofu.

Nutriéné hodnoty
Energia: cca 360 kcal Sacharidy: cca 14 g Tuky: cca23 g
Bielkoviny: cca 31 g ztoho cukry: cca7g z toho nasytené: cca 4 g
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Tuniakova miska s kyslou uhorkou a horéicovym jogurtom

Suroviny na 1 porciu

1 konzerva tuniaka vo vilastnej Stave, cca 120
g po scedeni

3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu

1 menSia kysld uhorka

1/2 Salatovej uhorky alebo 1 paradajka

1 Cajova lyZicka horcice

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Tuniaka sced a daj do misky. Kysli uhorku nasekaj nadrobno a Cerstvd uhorku alebo paradajku
nakrajaj na kusky. Grécky jogurt premiesaj s horcicou a Ciernym korenim. Spoj s tuniakom a zeleninou.
Ak je zmes priliS husta, pridaj lyZicku nalevu z kyslej uhorky.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 210 kcal Sacharidy: cca8 g Tuky: cca3 g
Bielkoviny: cca 37 g ztoho cukry: cca5g z toho nasytené: cca 1 g

Tvarohova natierka s vajcom a chlebom

Suroviny na 1 porciu

1/2 vani¢ky jemného roztierate/ného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1 vajce natvrdo

1 Cajova lyZicka horcice

1jarnad cibulka

1 krajec razného chleba

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Vajce nechaj vychladnut a nasekaj nadrobno. Tvaroh premiesaj s hor¢icou, Stipkou soli a ¢iernym
korenim. Pridaj vajce a nadrobno nakrajanu jarnud cibulku. Natierku nechaj chvilu postat, aby sa chute
spojili, a potom ju natri na krajec razného chleba.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 290 kcal Sacharidy: cca 28 g Tuky: cca7g
Bielkoviny: cca 26 g ztoho cukry: cca7g z toho nasytené: cca2 g
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Vajcia natvrdo so zeleninou a jogurtovym dipom

Suroviny na 1 porciu

2 vajcia natvrdo

1/2 Salatovej uhorky

1 paradajka

3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu
1 Cajovd lyZicka horcice

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Vajcia prekroj na polovice. Uhorku a paradajku nakrajaj na kusky. Grécky jogurt premieSaj s horcicou,
Stipkou soli a ¢iernym korenim. Dip daj priamo na tanier k vajciam a zelenine. Je to jednoduché jedlo,
ale prave dip ho spravi prijemnejSim a menej suchym.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 255 kcal Sacharidy: cca 14 g Tuky: cca12g

Bielkoviny: cca 23 g z toho cukry: cca8 g z toho nasytené: cca 4 g

Cottage s redkovkou a pazitkou

Suroviny na 1 porciu

1 balenie cottage cheese, cca 180 - 200 g
1 zvizok redkoviek

1 Cajovd lyZicka nasekanej paZitky
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Redkovky nakrajaj na tenké kolieska. Cottage premiesaj so Stipkou soli, Ciernym korenim a pazitkou.
Redkovky podavaj vedla alebo ich vmie3aj priamo do cottage. Ak maju redkovky vyraznu chut, nechaj
jedlo mindtu postat, pekne sa zjemni.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 200 kcal Sacharidy: cca10 g Tuky: cca9g
Bielkoviny: cca 22 g z toho cukry: cca8g z toho nasytené: cca5 g
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Tvarohovo-zemiakova vecera s pazitkou

Suroviny na 1 porciu

2 stredné varené zemiaky, cca 200 g
1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1 Cajova lyZicka paZitky

1/2 Salatovej uhorky

Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Zemiaky uvar a nechaj ich kratko vychladnut, aby boli teplé, nie horuce. Tvaroh premiesaj s pazitkou,
solou a korenim. Ak je priliS husty, zjemni ho lyZicou vody alebo mlieka. Krém daj k zemiakom

az na tanieri. Uhorku nakrajaj vedla. Teplé zemiaky a studeny tvarohovy krém spolu funguju lepSie
nez Uplne horuce zemiaky s rozmieSanym tvarohom.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 255 kcal Sacharidy: cca42 g Tuky: ccalg
Bielkoviny: cca 20 g ztoho cukry: cca7g z toho nasytené: cca0 g
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Varené vajce s cherry paradajkami

Premostenia hladu

Medzi hlavnymi jedlami niekedy staci mala porcia, ktora zastavi hlad
a pomdze ti pokojne vydrzat do dalSieho jedla. NajlepSie funguju jednoduché
kombinacie s bielkovinami, trochou zeleniny alebo ovocia a bez velkého
mnozZstva tuku. Tieto malé jedla su rychle a hodia sa vtedy, ked potrebujes
nieco praktické medzi rafiajkami, obedom alebo vecerou.
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Grécky jogurt s kakaom

Suroviny na 1 porciu

v s

1 téglik bieleho gréckeho jogurtu s niZzsim
obsahom tuku, cca 150 g

1 Cajova lyZicka kakaa

1/2 Cajovej lyZicky medu

Postup

Kakao najprv rozmieSaj s medom a jednou lyZicou jogurtu na hladkd pastu. Potom pridaj zvySok
jogurtu a premieSaj. Nechaj chvilu postat, aby sa chut kakaa zjemnila.

Nutri¢né hodnoty

Energia: cca 120 kcal Sacharidy: cca9g Tuky: cca4d g

Bielkoviny: cca 15 g z toho cukry: cca8g z toho nasytené: cca2 g

Cottage s kyslou uhorkou

Suroviny na 1 porciu

1/2 balenia cottage cheese, cca 100 g
1 mensia kysla uhorka

Cerstvo mleté Cierne korenie

Stipka soli

Postup

Kyslu uhorku nakrajaj nadrobno. Ak je velmi Stavnatd, nechaj ju kratko odkvapkat. Premiesaj ju
s cottage a dochut solou a Ciernym korenim. Jedlo je najlepSie studené, priamo z chladnicky.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 100 kcal Sacharidy: cca4 g Tuky: cca5g

Bielkoviny: cca 11 g z toho cukry: cca4 g z toho nasytené: cca3 g
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Varené vajce s cherry paradajkami

Suroviny na 1 porciu

1 vajce natvrdo

1 hrst cherry paradajok, cca 150 g
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Vajce prekroj na polovice. Cherry paradajky prekroj alebo nechaj celé, podla velkosti. Osol'ich
az na tanieri a pridaj trochu Cierneho korenia. Je to jednoduché premostenie hladu, ktoré sa da
pripravit vopred.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 110 kcal Sacharidy: cca6 g Tuky: ccab g

Bielkoviny: cca 8 g z toho cukry: cca4 g z toho nasytené: cca 2 g

Tvaroh s jahodami

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1 hrst jahéd, cca 100 g

1/2 Eajovej lyZicky medu

Postup

Jahody nakrajaj na mensSie kusky. Tvaroh premie3aj s malym mnozstvom medu a potom pridaj jahody.
Ak je tvaroh prili$ husty, rozmiesaj ho najprv s jednou lyZicou vody alebo mlieka.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 130 kcal Sacharidy: cca 16 g Tuky:ccalg
Bielkoviny: cca 16 g ztoho cukry: cca13 g z toho nasytené: cca0 g
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Sunka s uhorkou a jogurtovym dipom

Suroviny na 1 porciu

3 pldatky kvalitnej Sunky, cca 60 g
1/2 Salatovej uhorky

2 polievkové lyZice gréckeho jogurtu
1 Cajova lyZicka horcice

Cerstvo mleté Cierne korenie

Postup

Uhorku nakréjaj na hranol¢eky. Grécky jogurt premiesaj s hor¢icou a ¢iernym korenim. Sunku zjedz
spolu s uhorkou a dipom. Ak si jedlo berie$ so sebou, dip daj do malej uzatvaratelhej nadobky.

Nutri¢né hodnoty

Energia: cca 120 kcal Sacharidy: cca 8 g Tuky: cca3g

Bielkoviny: cca 17 g ztoho cukry: cca4dg z toho nasytené: cca 1 g

Kefirovy pohar s tvarohom

Suroviny na 1 porciu

1 pohdr kefiru, cca 2 dcl

2 polievkové lyZice jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu

1/2 Cajovej lyZicky Skorice

Postup

Tvaroh najprv rozmieSaj s trochou kefiru, aby nevznikli hrudky. Potom dolejesS zvySok kefiru, pridas
Skoricu a dobre premiesas. NajjednoduchSie je pouzit uzatvaratelny pohar a kratko ho pretrepat.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 130 kcal Sacharidy: cca 11 g Tuky: cca3g

Bielkoviny: cca 13 g ztoho cukry: cca11g z toho nasytené: cca 2 g
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Slany kefirovy napoj s uhorkou a bylinkami

Suroviny na 1 porciu

1 pohar kefiru, cca 2 dcl

1/4 az 1/2 Saldtovej uhorky

1 ¢aj. lyZicka nasekanej paZitky alebo képru
Stipka soli

Cerstvo mleté Cierne korenie

pdr kvapiek citronovej Stavy

Postup

Uhorku nakrajaj na mensie kusky. Spolu s kefirom, solou, korenim a bylinkami ju kratko rozmixuj.
Ak chceS jemnejSi ndpoj, uhorku pred mixovanim oSup. Nakoniec podfa chuti pridaj par kvapiek
citrénovej Stavy. Najlepsie chuti dobre vychladeny.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 100 kcal Sacharidy: cca 10 g Tuky: cca3g

Bielkoviny: cca 8 g z toho cukry: cca9g z toho nasytené: cca 2 g
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Jablko s tvarohovo-Skoricovym krémom

Sladké MPX jedld

Chut'na sladké sa da riesit aj tak, aby jedlo zasytilo ale zbytocne nepridavalo
kaldrie. V tejto Casti najdes jednoduché sladké misky a krémy z tvarohu,
gréckeho jogurtu, ovocia, kakaa a Skorice. SU vhodné ako dezert, menSie jedlo
alebo nahrada sladkosti v beznom dni.
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Kakaovy tvarohovy krém s malinami

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1 hrst malin, cca 100 g

1 Cajova lyZicka kakaa

1 ¢ajovd lyZicka medu

Postup

Kakao najprv rozmieSaj s medom a lyzicou tvarohu na hladky zaklad. Potom pridaj zvySok tvarohu
a premie3aj na hladky krém. Ak je prilis husty, zjemni ho lyzicou vody alebo mlieka. Navrch daj maliny.

Nutri¢éné hodnoty

Energia: cca 180 kcal Sacharidy: cca 23 g Tuky: cca2g

Bielkoviny: cca 17 g ztoho cukry: cca15g z toho nasytené: cca 1 g

Jogurtovo-tvarohovy pohar s lesnym ovocim

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

3 polievkové lyZice gréckeho jogurtu
1 hrst lesného ovocia, cca 100 g

1 Cajovd lyZicka medu

Postup

Tvaroh premiesaj s gréckym jogurtom a medom na hladky krém. Do pohara navrstvi krém a lesné
ovocie. Ak pouzivas mrazené ovocie, nechaj ho najprv trochu povolit, aby nepustilo prilis vela vody
naraz.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 200 kcal Sacharidy: cca 23 g Tuky: cca2g
Bielkoviny: cca 22 g ztoho cukry: cca18g z toho nasytené: cca 1 g
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Grécky jogurt s ananasom a orechmi

.ﬁ‘.v v

«

Suroviny na 1 porciu

v s

1 téglik bieleho gréckeho jogurtu s niZzsim
obsahom tuku, cca 150 - 170 g

1 vicsSia hrst anandsu, cca 100 - 120 g

1 polievkova lyZica nasekanych vlasSskych
orechov

voliteIne %2 cajovej lyZicky medu

Postup

Ananas nakrajaj na mensie kusky. Ak pouzijeS kompot, vyber ananas vo vlastnej Stave, nie v sladkom
sirupe, a dobre ho nechaj odkvapkat. Grécky jogurt daj do misky, navrch pridaj ananas a posyp
nasekanymi orechmi. Med pridaj len vtedy, ak je ananas malo sladky.

Nutriéné hodnoty

Energia: cca 230 kcal Sacharidy: cca 23 g Tuky: cca8g

Bielkoviny: cca 17 g z toho cukry: cca19g z toho nasytené: cca 2 g

Jablko s tvarohovo-skoricovym krémom

Suroviny na 1 porciu

1 viicSie jablko

1/2vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1/2 Cajovej lyZicky Skorice

1 éajovd lyZicka medu

Postup

Jablko nakrajaj na tenké mesiaciky. Tvaroh premieSaj so Skoricou a medom na hladky krém.
Ak je prili$ husty, zjemni ho lyzicou vody alebo mlieka. Jablko méze$ namacat do krému alebo
ho nakrajat priamo do misky.

Nutricné hodnoty

Energia: cca 210 kcal Sacharidy: cca36g Tuky:ccalg

Bielkoviny: cca 16 g ztoho cukry: cca29g z toho nasytené: cca0 g

30



Bananovy tvarohovy krém s kakaom

Suroviny na 1 porciu

1/2 vanicky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1/2 bandnu

1 éajovd lyZicka kakaa

Postup

Banan roztlac vidlickou na kasSu. Pridaj tvaroh a kakao. PremieSaj na husty krém. Ak je prilis husty,
zjemni ho lyZicou vody alebo mlieka. Krém bude hladsi, ked ho chvilu dIhSie premie3as lyZicou.

Nutri¢né hodnoty

Energia: cca 160 kcal Sacharidy: cca 20 g Tuky: cca2g

Bielkoviny: cca 16 g ztoho cukry: cca14 g z toho nasytené: cca 1 g

Teplé vlo€ky s tvarohom a Skoricou

Suroviny na 1 porciu

3 polievkové lyZice ovsenych viociek
1 dcl polotucného mlieka

1/2 dcl vody

1/2 vani¢ky jemného roztieratelného
nizkotucného tvarohu, cca 125 g

1/2 Cajovej lyZicky Skorice

mala Stipka soli

Postup

Vlocky kratko povar v mlieku, vode a malej Stipke soli. Ked vznikne jemna kaSa, odstav ju a nechaj
chvilu vychladnut. Tvaroh vmieSaj aZz mimo ohna, aby sa nezrazil. Nakoniec pridaj Skoricu a jedz teplé
alebo vlazné.

Nutri¢né hodnoty

Energia: cca 260 kcal Sacharidy: cca29 g Tuky: cca4d g

Bielkoviny: cca 22 g ztoho cukry: cca10g z toho nasytené: cca2 g
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Zdkladné suroviny na beZné varenie

Ndkupny zoznam

Dobry nakup ti vyrazne ulahdi varenie pocas tyzdna. Ked mas doma zakladné
bielkovinové potraviny, zeleninu, ovocie, jednoduché prilohy a par surovin
na dochutenie, viesS si rychlo pripravit' vacsinu jedal z receptara.

Tento zoznam ber ako prakticku zasobu, ktoru si mézes prispdsobit
podla toho, ¢o bezne jedavas.
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Proteinovy zaklad

jemny roztieratelny nizkotucny tvaroh
cottage cheese

grécky jogurt

kefir

vajcia

kvalitnd Sunka

kuracie prsia

morcacie mdso

tuniak vo vlastnej Stave

biela ryba

chudsie hovidzie mdéso na steak
mozzarella light

tofu

SoSovica

fazula

Prilohy

zemiaky

ryza

celozrnné cestoviny

ovsené viocky

celozrnny alebo razny chlieb

Zelenina a ovocie

paradajky a cherry paradajky

uhorka

paprika

redkovka

Salat alebo kapustovy Saldt bez majonézy
jablkad

bandny

jahody, maliny alebo lesné ovocie

Dochutenie
repkovy olej
olivovy olej
horcica

kakao

Skorica
paZitka

képor

bazalka
citronovd Stava
sdjovda omadcka



cesnak
sol’
Cierne korenie

Prakticka rezerva

konzerva tuniaka

cottage cheese

jemny roztieratelny nizkotucny tvaroh
grécky jogurt

kefir

pevné tofu

vajcia

kyslé uhorky

ovsené viocky
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