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Predslov

Vazené damy, vaZzeni pani,

kuchdrsku knihu Varime nizkobielkovinovo ste dostali od svojho nefroléga, pretoZe
vam bola stanovend diagndza chronické ochorenie obli¢iek a so svojim lekdrom ste
sa rozhodli pre konzervativnu lie¢bu tohto ochorenia.

Konzervativna liecba vyZaduje obmedzenie bielkovin v strave, Gpravu jeddineho list-
ka a doékladny vyber vhodnych potravin, pri ktorych je nutné sledovat obsah mine-
ralnych latok, ako su sodik, draslik, fosfor a vapnik. DoleZité je tieZ dbat na optimalny
prisun kalérii, pretoZe aj hmotnostné vykyvy ovplyviiujd priebeh ochorenia.

Kuchdrsku knihu Varime nizkobielkovinovo sme pre vas pripravili, aby sme vam zjed-
nodusili dodrziavanie diétnych opatreni, varenie a vyber vhodnych potravin. Recep-
ty v tejto kucharskej knihe vychadzaju z receptov zverejnenych na webovej stranke
www.oblickovadieta.sk, kde najdete aj dalSie rady tykajlice sa nizkobielkovinovej
diéty, recepty a jeddlne listky.

Verime, Ze pre vas bude tadto kuchdarska kniha inSpirativna, pomoze vdm lepSie si
zvyknut na nové stravovacie navyky a zjednodusi vam varenie pestrych a chutnych
nizkobielkovinovych jedal.

S prianim Uspesnej lieCby
tim spolo¢nosti Fresenius Kabi




Uvod

Chronické ochorenie obliciek (CKD) je ochorenie, pri ktorom dochddza k postupné-
mu zhorS$ovaniu funkcie obli¢iek a poruche odstrafiovania odpadovych latok z tela.

Aby bola lie¢ba tohto ochorenia Uspednd, je dolezité spomalit zhorSovanie funkcie
obli¢iek a zachovat ich ¢innost Co najdlhSie.

Na to je potrebné sledovat faktory, ktoré mézu funkciu obli¢iek zhor$ovat. Uplne
zdsadna je vhodna lieCba vysokého krvného tlaku, cukrovky, krvnych tukov a dalSich
ochoreni, s ¢im vam pomdze vas lekar.

Co mdzete urobit pre svoje obliky vy, je upravit si zloZenie stravy.

Vas jedalny listok by mal obsahovat dostatok energie, obomedzené mnoZstvo bielko-
vin a vhodné zloZenie prijimanych mineralov.

1.

Dostatok energie je ddleZity na zabrdnenie rozvoja podvyZivy. Pacienti s chronic-
kym ochorenim obliiek potrebuju kvdli ochoreniu obli¢iek vyssi prijem energie.
Ochorenie obli¢iek modze viest pri hromadeni odpadovych ldtok v organizme
k znizeniu chuti do jedla. Na rozvoji podvyzivy sa podiela aj vyssia potreba ener-
gie pri zapalovej reakcii a metabolickych zmenach pri ochoreni obliCiek.
PodvyZiva moZe spdsobit nielen stratu celkovej hmotnosti, ale predovsetkym
stratu svalovej hmoty a v dosledku toho celkovu slabost a zhorSenie pohybovych
funkcil.

PodvyZiva zvySuje aj riziko infekénych komplikacif.
Miera zniZenia obsahu bielkovin v strave zavisi od stupria chronického ochorenia

obli¢iek. Vieme, Ze obmedzenie prijmu bielkovin v strave umoZni dlhSie zachovat
funkciu obliciek.

Vysoky prijem bielkovin vedie tieZ k zvySenému vzniku odpadovych produktov
(mocovina, kreatinin, kyselina mocova) a ich nadmernému hromadeniu v tele.
Bielkoviny a dalSie zloZky potravy ako sol, draslik a fosfor sa odporuca obme-
dzovat v zavislosti od stupnia chronického ochorenia obliciek, resp. podla odpo-
rdcania lekara.

Pri vyraznejSom obmedzeni prijmu bielkovin je vhodné s ciefom ich doplnenia
a zabranenia rozvoja podvyzivy uZivat lieky, ktoré vam predpisal nefroldqg.

MUDr. Sabina Palova




Zakladne nutricne pravidla
pri chronickom ochoreni obliCiek

Sol obmedzte na minimum a nahradte ju bylinkami ¢i zelenymi viiatami.

Vhodnejsim variantom Udenych, nakladanych, tvrdych a tavenych syrov su cer-
stvé syry.

Polotovary, dochucovad|4, potraviny s prediZenou trvanlivostou a instantné po-
traviny do svojho jeddIneho listka nezaraduijte.

Predpisané lieky su neodmyslitelnou sucastou lie¢by. Nepravidelné uZivanie
zvysuje riziko dalSich zdravotnych komplikacii a neuspokojivych laboratérnych
hodndt. Ak si chcete v lekarni kupit vyZivové doplnky alebo multivitaminy, kon-
zultujte ich vhodnost s lekdrom.

Nezabudajte na pravidelny, ale priebeZny prijem tekutin v priebehu dfa. S ob-
medzenou funkciou obli¢iek moze dojst k znizenému vylucovaniu tekutin, vte-
dy je nutné prijem tekutin za defi obmedzit podla odporudcania lekdra. Prijem
tekutin pri chronickom ochoreni obliciek v $tadiu 2 - 4 je 30 - 35 ml/kg idedlnej
telesnej hmotnosti za def.

Stravu rozdelte do niekolkych dennych ddvok, idedlne jedzte 3x - 5x denne.

Nezabudajte na desiate, su zdrojom energie, vldkniny, vitaminov a mineralnych
latok. Skvelymi variantmi moze byt ovocie, zelenina a v obmedzenom mnoz-
stve aj kvalitna bielkovina, napriklad kysly mlie¢ny vyrobok.

Obedy alebo veCere m6zu byt aj v studenej forme, ale mali by obsahovat zak-
ladné Ziviny, tzn. bielkoviny, tuky, sacharidy.

Uprednostnite rastlinné oleje pred Zivo¢isnymi tukmi.

Do svojho jeddlneho listka pravidelne zaradujte Cerstvu, sterilizovanu alebo
mrazenu zeleninu.

Zaradujte do neho takisto potraviny s niz§im obsahom bielkovin a minerdlnych
Iatok, napr.: nizkobielkovinové, bezlepkové pecivo, muiku, chlieb, mucniky, ces-
toviny atd.

V pripade nechutenstva alebo Ubytku hmotnosti mozete cast stravy doplnit
sippingom - vyZivovym doplinkom, ktory si m&Zete kupit v lekarni.

Pozorne ¢itajte informacie o vyzivovych hodnotach, ktoré su uvedené na obale
vyrobku.




Referenéné laboratorne hodnoty
a odporucany obvod pasu

44,0 - 110,0 umol/I
muzi 2,8 - 8,0 mmol/I

Zeny 2,0 - 6,7 mmol/I

Tlak 120/80 mmHg
pod 45 mmol/mol

Cholesterol 2,9 - 5,0 mmol/I

Triglyceridy pod 1,7 mmol/I

muzi do 94 cm

Obvod pasu

Zeny do 80 cm

Zaujimajte sa o svoje laboratérne hodnoty, napr. aké su hodnoty kreatininu,
urey alebo ¢i nemate kolisavd hladinu krvného tlaku, glykovaného hemoglobi-
nu (HgA1lc), glukdzy Ci minerdlinych latok.

Pri kolisavych hodnotdch sa informujte u lekdra, ¢o vy sami moZete urobit pre
to, aby boli optimalne.

Pravidelne kontrolujte svoju telesnd hmotnost, predovSetkym v neskorSich
fadzach chronického ochorenia (v predialyzacnej fdze 4 - 5), kedy je vysSie riziko
podvyzivy a pretazenia tekutinami. Na zistenie optimalnej telesnej hmotnosti
mbZete sledovat telesnd hmotnost a BMI (hodnoty BMI by sa mali pohybovat
v rozmedzi 20 - 25) a obvod pdsu (u muZov do 94 cm a u Zien do 80 cm).

VyZiva a pohybovy reZzim maju vyznamny vplyv na dalsi priebeh ochorenia nie-
len v negativnom, ale pri zavedeni odporucanych opatrenf aj v pozitivnom sme-
re. Laboratérne hodnoty moZete vyrazne ovplyvnit prijmom vhodnej stravy.

Kontaktujte vyzivového poradcu. Je to kvalifikovany odbornik, ktory vam méze
pomoct so zavedenim pre vds najvhodnejsich diétnych opatreni tak, aby telo
malo dostatok kvalitnych Zivin, ale zaroven, aby ste mali z jedla poteSenie.




O muke a pecive

Klasické pecivo a muky su zdrojom sacharidov, ale aj pomerne vysokého mnoZstva
rastlinnych bielkovin. Preto je pri pokrocilom $tadiu chronického ochorenia obli¢iek
3 - 5 vhodné zaradovat nizkobielkovinové pecivo a nizkobielkovinové muky.

NiZSie mnozstvo bielkovin ma zvycajne bezlepkové pecivo a muka. Pri ndkupe bez-
lepkového peciva si pozorne precitajte informacie o vyZivovych hodnotach, ktoré su
uvedené na obale vyrobku, pretoZe niektoré bezlepkové pecivo vyrobené zo struko-
vin &i séje obsahuje bielkovin viac.

Na zahustenie jedal je vhodné namiesto muky pouzivat zemiakovy alebo kukuri¢ny
Skrob. Ak sa rozhodnete pre klasickd muku, pouzite velmi malé mnoZstvo.

Mucniky pripravujte z nizkobielkovinovej muky, bezlepkovej muky, zemiakového
Skrobu, pripadne aj s pridavkom sypkej doplnkovej vyZivy (maltodextrin).

Nizkobielkovinovd muka je viactUcelovd zmes na zahustovanie alebo pecenie chleba
a iného peciva s nizkym obsahom bielkovin. Na rozdiel od klasickej miky ma len
jednu zrnitost, nerozdeluje sa teda na hladku, polohrubd a hrubd muku.

Nizkobielkovinové ¢i bezlepkové potraviny su preferované pre zniZzeny obsah rastlin-
nych bielkovin a vysSiu energetickd hodnotu.

Dnes su beZzne dostupné v obchodnych domoch, elektronickych obchodoch a na
portdloch so zdravou vyZivou. Niektoré nizkobielkovinové muky a pecivo majui ozna-
Cenie PKU a su urcené pre pacientov s fenylketonuriou. Vdaka velmi nizkemu obsa-
hu bielkovin su vSak vhodné aj pre pacientov s chronickym ochorenim obliciek.

Kedy a aké mnozstvo tychto potravin (vratane konkrétnej znacky vyrobku) mate
zaradit do svojho jedalneho listka, vdm poradi lekdr alebo vyZivovy poradca.







Syrova
natierka

Cottage natierka
s jablkami a Skoricou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 132 kcal
Bielkoviny 48¢g
P (fosfor) 76 mg
K (draslik) 31 mg
Na (sodik) 141 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
eidam 30 % 1549
rastlinny tuk 129
cesnak, sol, kari, pazitka podla chuti

Ako na to?

V miske vymieSame maslo a pridame
nastrdhany syr a cesnak. Zlahka oso-
lime, pridame kari korenie a nakrajanu
pazitku. Poddvame na hrianke z nizko-
bielkovinového peciva. V recepte nie
s zahrnuté nutri¢né hodnoty peciva.

n

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 179,5 kcal
Bielkoviny 129¢
P (fosfor) 145 mg
K (draslik) 230 mg
Na (sodik) 416 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
cottage 100 ¢
jablko 100 ¢
med 10¢g
Skorica 39
Ako na to?

Cottage zmieSame s nastrdhanym
jablkom a ochutime medom a Skori-
cou. Poddvame na bezlepkovom alebo
nizkobielkovinovom pecive. V recepte
nie su zahrnuté nutricné hodnoty pe-
civa.




Uhorkové jednohubky
S0 syrovo-cesnakovou
natierkou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia 204,4 kcal
Bielkoviny 8749
P (fosfor) 46 mg
K (draslik) 265 mg
Na (sodik) 210 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
uhorka 150 g
Lucina 60g
jarnd cibulka 20g
stracik cesnaku 5¢g

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Uhorku umyjeme a rozkrajame na ko-
lieska hrubé priblizne 1 cm. PouZijeme
ich namiesto peciva. ZmieSame Luci-
nu, nadrobno nakrajanu jarna cibulku,
prepasirovany cesnak a zlahka okore-
nime.

Cuketova
natierka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 24 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 38 mg
K (draslik) 249 mg
Na (sodik) 297 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 30 porcii MnoZstvo
cibula 1
straciky cesnaku 6
pomletd cuketa bez semienok 1,5 kg
sladkd paprika 1lyZica
zelené papriky pomleté
strojcekom na méaso 6 ks

zopdr bobkovych listov, mleté nové ko-
renie, mleté Cierne korenie (podla chu-
ti), trochu palivej papriky, olej, ke€up,
sol

Ako na to?

Cibulku spenime na oleji, potom pri-
ddme cuketu, papriky, cesnak a os-
tatné suroviny, nakoniec kecup podla
chuti. Dusime asi 30 mindat, potom
pinime do pohdrov a sterilizujeme
20 minat. Natierka je vhodnd na hrian-
ky. V recepte nie su zahrnuté nutri¢né
hodnoty peciva.




Cesnakova
natierka

ki R — ‘.-3;;
~Mie T5ETC. -
Nutri¢né hodnoty (1 porcia)
Energia 173,8 kcal
Bielkoviny 89¢
P (fosfor) 2219 mg
K (draslik) 90,5 mg
Na (sodik) 462,6 mg
€o budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
cesnak podla vlastnej chuti
Cerstvy syr 50¢
tvaroh 20¢g
kapia 60 g
pazitka, sol
Ako na to?

Cerstvy syr (napr. Luéinu) a tvaroh
zmieSame s roztlatenym cesnakom,
solou a pazitkou. Natierame na chlieb
a ozdobime paprikou. V recepte nie su
zahrnuté nutri¢né hodnoty peciva.

Omeleta so zelenym
hraskom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 108,7 kcal
Bielkoviny 329
P (fosfor) 59,8 mg
K (draslik) 61,9 mg
Na (sodik) 29,7 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
vajce 20g
maslo 1049
zeleny hrdsok (Cerstvy) 10g

Ako na to?

Vajce rozslahdme v hrn¢eku alebo mis-
ke a priddme hrdsok. Pripravenud zmes
vylejeme na panvicu, ktord vopred roz-
palime s kvapkou oleja alebo maslom.




Mrkvova natierka
Z ricotty

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 148,3 kcal
Bielkoviny 6,39
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 130 mg
Na (sodik) 99 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
mrkva 4049
ricotta 80g¢
olivovy olej 5¢g
stracik cesnaku 5¢g
citrénova stava 5¢g

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Mrkvu nahrubo nastrihame a kratko
orestujeme na panvici s lyZicou olivo-
vého oleja. Osolime, okorenime, prida-
me prepasirovany cesnak a nakoniec
pokvapkdme citrénovou $tavou. Ores-
tovanud mrkvu nechdme chvilu ochlad-
nut a ndsledne zmieSame s ricottou.
Natierku natrieme na nizkobielkovino-
vé, kukuri¢né alebo bezlepkové pecivo.
Mo6Zeme dozdobit sterilizovanou uhor-
kou, kolieskom cibule, petrZlenovou
viiatou alebo sterilizovanou kapiou.
V recepte nie su zahrnuté nutri¢né
hodnoty peciva.

Francuzsky
cibulovy dip

i

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 81 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 30,8 mg
K (draslik) 105,6 mg
Na (sodik) 9,3 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 10 porcii MnoZstvo
najemno nasekana cibula 4 salky
olivovy olej 1lyZica
vinny ocot 2 lyzice
kysla smotana 184lka
biely jogurt 1/3 $alky
suSend cibula (nemusi byt) 2 lyzi¢ky

sol, Salka hovadzieho vyvaru

Ako na to?

Najskor usmazime cibulu dohneda. Po-
tom do zadkladu priddme vyvar a cibulu
dusime, kym sa vyvar takmer neodpa-
ri. K cibuli priddme vinny ocot. Varime
dalSie 2 mindty, kym sa ocot neodpa-
ri. Potom cibulu odstavime a necha-
me Uplne vychladnit. Vo vacsej mise
zmieSame kysli smotanu s jogurtom
a priddme vychladnutl cibulu. Podla
chuti osolime a dokladne premieSame,
aby sa chute zmieSali. Ak vdm pre-
kdza Struktura dipu s kdskami cibule,
mozZete ho rozmixovat dohladka. Dip
poddvame v miske s opec¢enou nizko-
bielkovinovou bagetou nakrajanou na
kolieska. V recepte nie su zahrnuté
nutri¢né hodnoty peciva.




Vajickova
natierka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 274 kcal

Bielkoviny 69

P (fosfor) 109 mg

K (draslik) 85 mg

Na (sodik) 116 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
vajce 50¢
Slahacka 104
maslo 20¢g
kyslé uhorky 5¢
horcica 5¢
hladka muka 3gq
Ako na to?

Muku rozvarime v Slahacke a pridéme
maslo a uvarené, nadrobno nakrdjané
vajce, kysli uhorku a horcicu. VSetko
zmieSame a natrieme na nizkobielko-
vinové pecivo, chlieb. V recepte nie su
zahrnuté nutri¢né hodnoty peciva.

Citrusovy salat
s kyslou smotanou

e w11

|} o1 | 1
Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 76,8 kcal
Bielkoviny 1,549
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 197,2 mg
Na (sodik) 81 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
grapefruit 50¢
pomaran¢ 50¢
kysld smotana 25 ml

citrénova stava
sol

Ako na to?

Grapefruity a pomarance ollipeme
a odstranime z nich vnatorné tuhé
Supky, pripadne jadierka. Ovocnu du-
zinu nakrdjame na kusky, pokvapka-
me citrénovou $tavou, mierne osolime
a prelejeme smotanou.




Coleslaw
sSalat

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia
Bielkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

386,9 kcal
33¢9
126,3 mg
359 mg
577 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnozZstvo
kapusta 450 ¢
cibula 100 g
mrkva 150 g
ocot 15¢
krystalovy cukor,

mleté Cierne korenie, sol 35¢g
majonéza 150 g
smotana na Slahanie 100 ml
Ako na to?

Do hlbokej misy nakrdjame kapustu na
tenké platky. Zasypeme solou, doklad-
ne premieSame a asi 20 - 30 minat
ru¢ne stld€ame, aby kapusta pustila
¢o najviac Stavy a skrehla. Tekutinu
Ciastocne zlejeme. Mrkvu nastrihame
nahrubo a cibulu nakrdjame nadrobno
alebo nastrihame. VSetko dokladne
premieSame. Zalievku si pripravime
zmieSanim cukru a majonézy s presla-
hanou smotanou. Suroviny na S3aldt
premieSame, dochutime octom, Cier-
nym korenim a solou podla potreby
a odlozime do chladni¢ky aspon na ho-
dinu. Pred podavanim opét dobre pre-
mieSame. Podavame s bezlepkovym
alebo nizkobielkovinovym pecivom.
V recepte nie su zahrnuté nutri¢né
hodnoty peciva.




Tuniakovy
salat

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 432 kcal
Bielkoviny 159
P (fosfor) 250 mg
K (draslik) 505 mg
Na (sodik) 370 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
nizkobielkovinové cestoviny

uvarené 150 g
tuniak vo vlastnej stave 50¢
paradajky 404
Saldtové uhorky 100 g
sterilizovana kukurica 20g

kysld smotana 1 polievkova lyZica

Ako na to?

Do uvarenych cestovin vmieSame tu-
niaka a nakrdjand zeleninu. Priddme
kysla smotanu a kukuricu a premieSa-
me.

Grécke
tzatziki

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 72 kcal
Bielkoviny 29
P (fosfor) 68 mg
K (draslik) 267 mg
Na (sodik) 38 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
Saldtové uhorky 100 g
smotanovy jogurt 40¢q
kdpor 5¢
olivovy olej 249

citrénova stava

Ako na to?

Do jogurtu vmieSame nastrdhant uhor-
ku, dochutime najemno nasekanym
koprom, pokvapkame olejom a citré-
novou stavou.




Zeleninovy Salat
S ryzovymi rezancami

W = b 0
WA YN

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia 118 kcal
Bielkoviny 4q
P (fosfor) 114 mg
K (draslik) 442 mg
Na (sodik) 1264 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 4 porcie MnoZstvo
ryzové rezance
(moZete pouzit aj bezlepkové,
nizkobielkovinové cestoviny) 200 g

Saldtova uhorka zbavend

semienok a nakrdjana na platky 1ks
cherry paradajky prepolené 200 ¢
Cerstvé matové listky hrst
Cerstvé koriandrové listky hrst
nakrajany ladovy Salat hrst
kvalitnd rybacia omacka 80 ml
stava z limetky 60 ml
hnedy cukor 3 lyzicky
Cili papricka nakrdjana najemno ¥z ks

pokrdjana citrénova trava

Ako na to?

Uvarené ryzZové rezance vloZzime do
misy a priddme paradajky, matu, Salat,
koriander, uhorku. Potom si pripravime
zalievku, na ktord rozslahdme omacku,
limetkovu stavu, cukor, citrénovd travu
a Cili papricku. Hotovl zalievku prele-
jeme cez Salat a premieSame. M6Zeme
pridat aj 30 g nesolenych, posekanych,
nasucho opecenych arasidov. Zvysite
tym energetickd hodnotu Salatu.

Zemiakovy Salat
s kyslou smotanou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 254 kcal
Bielkoviny 719
P (fosfor) 131 mg
K (draslik) 845 mg
Na (sodik) 94 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
varené zemiaky 150 ¢
varena mrkva 40¢q
sterilizovany hrasok 20¢g
sterilizované uhorky 30¢g
vareny zeler 30g¢
surova cibula 20¢g
12 % kysld smotana 50¢

Stipka horcice, sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Zemiaky pred varenim oSupeme, po-
krdjame na mensie kisky a nechdme
namocené aspon 2 hodiny IGhovat.
Potom z nich zlejeme vodu a v novej
vode ich uvarime do makka. Korefo-
vl zeleninu takisto oCistime a povari-
me do zmaknutia. Zemiaky a zeleninu
nechdme vychladnat, nakrdjame na
kocky a zmieSame s nadrobno naseka-
nou cibulkou, sterilizovanym hraskom
a uhorkami. Zmes premieSame s kys-
lou smotanou, dochutime Stipkou Cier-
neho korenia, horcice a soli a dozdobi-
me Cerstvou petrzlenovou viatou.




Lahky zeleninovy Salat
s bulgurom

Miesany Salat
SO syrom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 448 kcal
Bielkoviny 99
P (fosfor) 250 mg
K (draslik) 690 mg
Na (sodik) 290 mg

€o budete potrebovat?

MnoZstvo
100 g

Suroviny na 2 porcie
bulgur

sterilizované paradajky, lipané 6 ks
cibulka, najlepsSie jarna 2 ks
olej olivovy 4 lyZice
petrzlen hladkolisty

alebo zo zahradky 1 zvdazok
mata Cerstva, nasekana 2 - 3 lyzice

Dochutenie: stava z 2 ks citrénoyv,
Cierne korenie, sol

Ozdobenie: ladovy alebo hlavkovy Salat

Ako na to?

Bulgur zalejeme vriacou vodou a ne-
chdme 25 - 30 minudt napucat. Potom
ho scedime. Listky zelenej petrZleno-
vej vihate pokrdjame nahrubo. Cibul-
ku pokrajame najemno. Sterilizované
paradajky pokrdjame na kocky. Vsetko
priddme k bulguru a premie$ame. Da-
lej priddme nasekand matu, citrénovu
stavu a olej, osolime, ochutime a pre-
mieSame. V miskdch dozdobime lado-
vym alebo hldvkovym Saldtom.

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 8,8 kcal
Bielkoviny 6,29
P (fosfor) 120,7 mg
K (draslik) 404,4 mg
Na (sodik) 139,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
paradajky 7049
uhorka Salatova 50¢g
paprika zelend 50¢
eidam 1549
cukor 29
olej 39
ocot

Ako na to?

Paradajky umyjeme a nakrdjame na
mesiaciky. Papriku umyjeme, zbavime
jadierok a nakrdjame na pasiky. Uhor-
ku umyjeme, olipeme a nakrdjame na
platky. Pokvapkdme olejom a zaleje-
me zdlievkou. Zalievku si pripravime
z vody, v ktorej nechdame rozpustit
cukor, a z octu. Nechame stat asi 1 ho-
dinu a ozdobime nastrdhanym syrom.
Eidam mo6zeme vymenit za Cerstvy syr
s kbprom.




Kuracia polievka

S ryzovymi rezancami

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia
Bielkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

124 kcal
8¢g

157 mg
249 mg
67 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
korenova zelenina
(pri vysokych hladinach

draslika idedlne mrazend) 404
kuracie méaso,

nakrdjané na kocky 30¢g
sIlnecnicovy olej 39
cibula 5¢g
voda

(alebo zeleninovy vyvar) 400 ml
ryzové rezance 15¢g

stracik cesnaku, petrzlenova
a zelerova vinat, celé ¢ierne korenie, sol

Ako na to?

Ocistent zeleninu opecieme na oleji,
zalejeme vodou (vyvarom) a priddme
na kocky nakrdjané mdso, viate a ko-
renie. Varime do zméknutia mésa. Do
hotovej polievky priddme uvarené ry-
Zové rezance a ozdobime petrZleno-
vou viatou. RyZové rezance - varime
v osolenej vriacej vode do zmadaknutia,
potom scedime.




Spenatova polievka
S parmezanom

Poérova
polievka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 250 kcal
Bielkoviny 8¢
P (fosfor) 201 mg
K (draslik) 225 mg
Na (sodik) 163 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
voda 300 ml
maslo 20¢g
nizkobielkovinovd muka 5¢g
strdhany parmezan 20g
Spenat 30g

cesnak na dochutenie, sol,
cierne korenie

Ako na to?

Z masla a muky pripravime svetlu
zaprazku, zalejeme studenou vodou,
premieSame, osolime a povarime. Na
masle podusime Spendt, roztla¢ime
stracik cesnaku, priddme zdpraZzku
a kratko povarime. Polievku ozdobime
nastriuhanym parmezanom.

21

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 79,6 kcal
Bielkoviny 179
P (fosfor) 32,2 mg
K (draslik) 166,8 mg
Na (sodik) 12,4 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
pér 30¢g
zemiaky 20¢g
maslo 549
hladka muka 5¢

vyvar z kosti, muskatovy kvet,
petrzlenova vinat, sol

Ako na to?

Z masla a miky urobime svetld za-
prazku. Do zdkladu priddme nakrdja-
ny pér a zemiaky. Zalejeme vyvarom
z kosti, ochutime a varime.




Tekvicova
polievka

Zemiakova
polievka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 202,8 kcal
Bielkoviny 2,649
P (fosfor) 30,2 mg
K (draslik) 240,3 mg
Na (sodik) 9,8 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
tekvica 100 g
zemiaky 50¢
smotana (30 % tuku) 20g
maslo 10g
Cierne korenie 19
Ako na to?

Tekvicu a zemiaky ollipeme a nakra-
jame na malé kocky. Zemiaky za sta-
leho mieSania smazime asi 5 minat
na masle tak, aby nezhnedli. Priddme
nakrajanu tekvicu, pohdr vody a pova-
rime. Ked je zelenina makka4, polievku
rozmixujeme, priddme smotanu, Cier-
ne korenie a sol podla chuti.

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 134,8 kcal
Bielkoviny 1,69
P (fosfor) 31,5 mg
K (draslik) 166,7 mg
Na (sodik) 9,1 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
zemiaky 30¢g
mrazena zelenina 50¢g
Cerstvé huby 10g
olej 109

majoranka, ¢ierne korenie, pazitka,
rasca drvend, cesnak, Stipka soli

Ako na to?

Zemiaky olipeme a nakrdjame na ma-
Ié kocky. Mrazenu zeleninu a zemiaky
opecieme na oleji. Opecenli zmes za-
lejeme vodou, priddme huby pokrdjané
na menSie klsky, korenie a roztlace-
ny cesnak. VSetko varime do makka.
Na zdver priddme nasekanu pazitku.
Polievku moéZeme zjemnit maslom,
ktoré priddme az do hotovej polievky.




Karfiolova
polievka

Mrkvova
polievka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 149 kcal
Bielkoviny 52¢
P (fosfor) 11,6 mg
K (draslik) 301 mg
Na (sodik) 70,9 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
karfiol 50¢
hladka muka 5¢g
maslo 10g
mlieko 50¢
vajce 10g

cierne korenie, Stipka soli, muskatovy
orieSok, petrzlenova viat

Ako na to?

Z muiky a masla urobime svetld za-
prazku. K zaprazke priddme nakrdja-
ny karfiol, zalejeme vodou a varime.
Polievku zjemnime mliekom a vaj-
com, ochutime muskatovym orieSkom
a ozdobime petrzlenovou viatou.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 136,6 kcal
Bielkoviny 09g¢
P (fosfor) 18,5 mg
K (draslik) 17,4 mg
Na (sodik) 104,6 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
mrkva 30¢g
cibula 15¢
nizkobielkovinové rezance 10g
olej 10g

Cierne korenie, muskdtovy orieSok,
Stipka soli, majoranka, petrzlen

Ako na to?

Ocistend a nastrdhanu mrkvu sprudka
opecCieme a zalejeme vodou. Priddme
celt cibulu, korenie a varime. Priddame
nizkobielkovinové rezance, uvarime
a dochutime petrZlenovou viatou.




jedla bezmasite .

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia
Bielkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

148 kcal
349
109,4 mg
33,1mg
18,3 mg
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€o budete potrebovat?

Suroviny na 3 porcie MnoZstvo
Zitky a bielky zvI4st 3
mlieko 2 lyzice
bezlepkova muka 2 lyzice
anglicka slanina 100 g

cesnakova sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

RUru predhrejeme na 190 °C. Zitky
preSlahdme s mliekom a mukou, do-
chutime cesnakovou solou a ¢iernym
korenim. Bielky vySlahdme do pevné-
ho snehu, ktory zlahka pridédme k za-
kladu. Formi¢ky vymastime maslom
a vlozime do nich nakrdjanu slaninu.
Zalejeme pripravenym cestom a pe-
¢ieme 30 mindat.




Nizkobielkovinové
cestoviny
s bazalkovym pestom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 594 kcal
Bielkoviny 5¢
P (fosfor) 105,7 mg
K (draslik) 68,2 mg
Na (sodik) 71mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnozZstvo
bazalka 50¢
parmezan 404
extra panensky

olivovy olej 40 ml
piniové semienka 10g
cesnak Y2 stracika
nizkobielkovinové cestoviny 500 ¢

sol, Cerstvo namleté Cierne korenie

Ako na to?

Bazalku, nastrdhany parmezan a po-
lovicu mnozstva oleja zmixujeme. Pi-
niové semienka nasucho oprazime na
panvici, priblizne 30 sekdnd, a nasled-
ne priddme do mixéra. Cesnak ollpe-
me a priddme k ostatnym surovindm,
osolime, okorenime ciernym korenim
a vSetko rozmixujeme na hrubSiu
pastu. Zvysny olej prelejeme a roz-
mixujeme dohladka. Pesto zmieSame
s uvarenymi nizkobielkovinovymi ces-
tovinami.
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Rizoto s pérom
a parmezanom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 588 kcal
Bielkoviny 159
P (fosfor) 487 mg
K (draslik) 423 mg
Na (sodik) 1359 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porcie MnozZstvo
ryza - gulatozrnng, opldchnutd 200 g

cesnak 1 stracik
cibula 1ks
por 1ks
parmezan 30¢g
zeleninovy vyvar 500 ml
olej 2 lyzice

korenie: morska sol, bobkovy list,
cierne korenie, petrZlenova viat

Ako na to?

Pér nakrdjame na kolieska. Cibulu a ces-
nak nasekdme najemno. Vyvar zohre-
jeme a nechdme varit. Do hrnca ddme
rozohriat olej, priddme kolieska péru
a asi 10 minat opekdme. Potom prida-
me cesnak, cibulu, ryzu a chvilu pos-
mazime. Zalejeme vyvarom a varime.
Varime asi 15 - 25 minut, podla potre-
by zamieSame. Nastrihame parmezdan
a priddme do hotového rizota, zamie-
Same a dochutime ciernym korenim
a solou. Ozdobime petrzlenovou vna-
tou.




Cuketové noky s dipom
z kyslej smotany

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 4245 kcal
Bielkoviny 92¢g
P (fosfor) 166 mg
K (draslik) 304 mg
Na (sodik) 108 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
cuketa 100 g
vajce Y2 ks
strdhanka 10g
polohrubad muka 10g
cesnak (1 stracik) 5¢g
repkovy olej 254
kysla smotana 50¢

sol, ¢ierne korenie, bylinky alebo
kdpor + dochutit podla potreby
citrénovou stavou

Ako na to?

Cuketu umyjeme, neliGpeme a nastrua-
hame nahrubo, osolime a priddme
Y2 vajca, strdhanku, polohrubd muku,
prepasirovany cesnak a vSetko zmie-
Same. LyZicou povykrajujeme noky,
ktoré osmazime z oboch stran do zla-
tista. Dip z kyslej smotany pripravime
zmieSanim kyslej smotany, byliniek,
pripadne citrénovej stavy.
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Farmarske kari

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 246 kcal
Bielkoviny 58¢
P (fosfor) 157 mg
K (draslik) 1076 mg
Na (sodik) 216 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnoZstvo
baklazan 400¢g
cibula 120 ¢
cesnak 30¢g
olej (repkovy alebo olivovy) 60g
karfiol 150 g
brokolica 250¢g
kokosové mlieko 250 ml
Cili omacka (sladkd) 60g

Korenie: koriander 1g, kari1g,
¢ierne korenie 0,5 g, sol

Ako na to?

Cibulu pokrdjame najemno, Kkarfiol
a brokolicu na velkost susta a pova-
rime v menSom mnoZstve vody tak,
aby bola zelenina krehkd. Zvysnu
vodu vylejeme. Baklazan nakrdjany
na kocky osolime a nechdme 15 - 20
minat vylucovat vodu, potom ho pre-
plachneme, osusime, kratko osmazi-
me na rozohriatom oleji a opecieme.
K opec¢enému baklazdnu priddme ko-
kosové mlieko, cesnak, kari, koriander
+ makkd zeleninu, znovu zahrejeme
a dochutime. Kari by malo zostat te-
kuté a trochu lepkavé. Podavame
s ryzou, bezlepkovym pecivom alebo
chlebom. V recepte nie su zahrnuté
nutri¢né hodnoty prilohy.




Nizkobielkovinové
cestoviny
s citronovou omackou

Cestoviny s baklazanom
a Sampinonmi

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 708,7 kcal
Bielkoviny 5¢
P (fosfor) 105,7 mg
K (draslik) 68,2 mg
Na (sodik) 171,3 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnoZstvo

nizkobielkovinové cestoviny

(najlepSie tenké Spagety) 500¢
citron 1ks
studené maslo 80¢g
bazalka 154
parmezan 80g¢
sol, Cerstvo namleté Cierne korenie
Ako na to?

Vo vriacej osolenej vode uvarime niz-
kobielkovinové cestoviny podla navo-
du na obale, na spdsob al dente. Cesto-
viny zlejeme, ale 50 ml vody je nutné
ponechat a vyliat do panvice. Cesto-
viny odstavime, do panvice priddme
strdhand kéru z 1/2 citréna, Stavu
z celého citréna a privedieme do varu,
premieSame a odstavime. VmieSame
kocky studeného masla, ktoré omac-
ku zahustia, a vznikne hladkd emulzia.
Do panvice priddme zliate cestoviny,
listky bazalky nasekané na rezanceky
a premieSame s omackou. Podla chu-
ti osolime a okorenime. Poddavame so
strdhanym parmezanom.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 519 kcal
Bielkoviny 10g
P (fosfor) 286 mg
K (draslik) 675 mg
Na (sodik) 876 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
ryzové cestoviny 100 g
Sampinény 50¢
baklazan 50¢
cuketa 504
cibula 20g
ZIt4 paprika 30¢g
olivovy olej 15¢
parmezan 10g

provensdlske korenie, sof

Ako na to?

Cestoviny uvarime v osolenej vode. Na
oleji spenime cibulu a priddme na koc-
ky nakrajané huby, cuketu a baklazan.
K zmesi priddme papriku a ochutime
korenim. Cestoviny poddvame preliate
Zmesou a posypané parmezanom.




Zapecené zemiaky
so zeleninou

Talianske rezance
SO syrom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia 450 kcal
Bielkoviny M1g
P (fosfor) 21,2 mg
K (draslik) 1014 mg
Na (sodik) 110,6 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
zemiaky 250¢
mrazena zelenina 100 g
vajce 30¢g
kvalitny rastlinny olej 154
sol

Ako na to?

Zemiaky uvarime v Supke, ollpeme
a nakrdjame na platky. Zeleninu podu-
sime. Do vymasteného pekaca vlozime
zemiaky, zeleninu a zalejeme roz-
Slahanym vajickom. Zlahka osolime
a okorenime. Posypeme strihanym sy-
rom a pecieme v rure.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 434,8 kcal
Bielkoviny 844
P (fosfor) 224,2 mg
K (draslik) 116,6 mg
Na (sodik) 202,6 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
nizkobielkovinové rezance 80¢g
cibula 20g
olivovy olej 15g+5¢g
paradajkovy pretlak 20g
parmezan 20g

sol, ¢ierne korenie, cesnak,
petrzlenova viat

Ako na to?

Cibulku osmazime a priddme pretlak,
prepasirovany cesnak a petrZlenovu
viat. Do prehriateho zakladu prisype-
me varené rezance a premieSame. Po-
davame v hlbokom tanieri, posypeme
nastrdhanym syrom a pokvapkdme oli-
vovym olejom.




Spagety
s paradajkovou salsou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 449,4 kcal
Bielkoviny 2,649
P (fosfor) 151,4 mg
K (draslik) 3779 mg
Na (sodik) 35,5 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
nizkobielkovinové $pagety 100 g
paradajky 404
cibula 5¢
cesnak 29
smotana (30 % tuku) 20 ml
Cerstva petrZlenova viat 54
Cerstvd bazalka 5¢
zelerova viat 29

Cierne korenie Ya g (1 Stipka)

Ako na to?

Paradajky kratko sparime hortcou
vodou a olupeme. Vyberieme z nich
zrnieCka a zlejeme tekutinu, duzinu
dokladne rozmixujeme. Na casti oleja
oprazime nakrajant cibulku, Cierne ko-
renie, cesnak (celé straciky) a petrzlen.
Odstranime cesnak, priddme para-
dajkovu salsu a zvySok oleja. Vietko
v hrnci podusime asi 10 mintt. Premie-
Same s cestovinami a podavame.
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Zapecené smotanové
zemiaky

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 353,7 kcal
Bielkoviny 179
P (fosfor) 281,5 mg
K (draslik) 783,5 mg
Na (sodik) 178,3 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
zemiaky 150 g
cibula 15¢
muka hladka 5¢
kysld smotana 30g
tuk 10g
parmezan 20g

na vyvar: bobkovy list, cibula, tymian,
nové korenie, ¢ierne korenie

Ako na to?

Zemiaky oSUpeme, nakrajame na plat-
ky a uvarime. Korenie dame do hrnca,
priddme vodu a uvarime vyvar. Z ci-
bule, oleja a miky pripravime svetld
zaprazku. Hotovl zaprazku lahko roz-
riedime vyvarom a priddme kysld smo-
tanu, vytvorime tak beSamel. Do vy-
mastenej formy poukladdme uvarené
zemiaky, ktoré zalejeme beSamelom.
Na zemiaky nasypeme nastridhany syr
a pecieme do zlatista.




Hlavné jedla s masom

Kurca na citrone a mede

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia 228 kcal
Bielkoviny 18 ¢
P (fosfor) 176 mg
K (draslik) 252 mg
Na (sodik) 121 mg
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€o budete potrebovat?

Mnozstvo
2 ks

Suroviny na 2 porcie
kuracie prsia

(80 g na porciu)

med 1 polievkova lyZica
olivovy olej 1lyZica
jemne strihana kora a Stava z jedného
mensieho citréna, sol, ¢ierne korenie,
krehky zeleny Salat

Ako na to?

Rdru rozohrejeme na 190 °C. Umyté
prsia rozloZzime do pekaca alebo zape-
kacej misky. Stavu, kéru, &ierne kore-
nie, olej a sol preSlahdme a prelejeme
cez maso. Kurca v marindde niekolko-
krat oto¢ime, aby sa dokladne obalilo.
Tip: Mdso méZeme nechat marinovat
aj niekolko hodin. Kuracie prsia pecie-
me asi 20 minut, potom ich otocime,
pecieme dalSich 20 minit a obcas po-
trieme Stavou. Po upeceni méaso ne-
chame velmi kratko vychladnut a prsia
nakrdjame na tenké platky, ktoré pre-
lejeme Stavou z mdsa. Poddvame na
natrhanych listoch Salatu a ako prilohu
pouzijeme ryzu.




Kurca
na Sampindénoch
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 188,8 kcal
Bielkoviny 16,7 g
P (fosfor) 48 mg
K (draslik) 206 mg
Na (sodik) 46 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
kuracie prsia bez kosti 60g
Sampinény 404q
cibula 15¢g
rastlinny tuk 10g
zemiakovy Skrob + voda 5¢g
kuraci vyvar 100 ml

cierne korenie, rasca

Ako na to?

Médso okorenime ciernym korenim,
osolime a opecieme na cibulovom zak-
lade. Podlejeme vyvarom a dusime do
polomdkka. Potom pridame ocistené
a nakrdjané Sampindény a dusime. Ho-
tovd omacku zahustime zemiakovym
Skrobom.
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Kurca
na rozmarine

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) ————

Energia 287 kcal
Bielkoviny 21,6 g
P (fosfor) 180,7 mg
K (draslik) 355,7 mg
Na (sodik) 143 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
platok kuracieho masa 70qg
cibula 50¢
olej 20g
rozmarin lyzicka
sol Stipka

Cierne korenie, citrénova kora,
citrénova stava

Ako na to?

Platok kuracieho mdsa zlahka nakle-
peme, okorenime (rozmarinom, solou,
ciernym korenim a citrénovou kérou)
a prudko opecieme z oboch stran.
K opec¢enému masu priddme na kolies-
ka nakrdjani cibulu a pecieme do
mdkka. Na zdver dochutime citréno-
vou Stavou.




Zeleninovy Spiz
s kuracim masom

Rizoto
s morcacim m

som

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 189 kcal
Bielkoviny 16,6 g
P (fosfor) 157 mg
K (draslik) 465,7 mg
Na (sodik) 464 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
kuracie prsia 50¢
paprika Cervend 30g
mrkva 30¢
cuketa 30¢g
cibula 30g
kvalitny rastlinny olej 10g

sol, paprika mletd, ¢ierne korenie

Ako na to?

Zeleninu opldchneme, oCistime, nakra-
jame. Méso ocistime a nakrdjame na
kocky. Na 3pajdlu napichneme maéso
a zeleninu. Na oleji opecieme zo vset-
kych stran. Spiz vyberieme, zlahka
osolime, okorenime a upecieme v rire.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 646 kcal
Bielkoviny 22,89
P (fosfor) 127,5 mg
K (draslik) 218,6 mg
Na (sodik) 443 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
ryza 120 g
morcacie prsia 50¢g
mrazena zelenina

(hrdsok, kukurica, mrkva) 50¢
cibula 10g
paradajkovy pretlak 30g
kvalitny rastlinny olej 15¢
sol

Ako na to?

RyZu uvarime v mierne osolenej vode.
Maso ocistime, nakrdjame na kocky,
opecCieme zo vietkych strdn na oleji,
priddme zeleninu, zamieSame. Prida-
me malé mnoZstvo vody, zlahka osoli-
me a dusime do méakka. Zmes madsa so
zeleninou zmieSame s ryzou a pridame
paradajkovy pretlak. Rizoto posypeme
nastriuhanym syrom.




Bravcové
na zahradnicky sposob

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 386,5 kcal
Bielkoviny 17,39
P (fosfor) 189 mg
K (draslik) 355,5 mg
Na (sodik) 71,5 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
brav€ové mdso chudé 85¢
zeleninovd zmes 100 g
cibula 10g
maslo 5g¢
olej 10g
zemiakovy Skrob (+ voda) 5¢g

sol, ¢ierne korenie, rasca,
petrzlenova viat

Ako na to?

Cibulku spenime na oleji a priddme
mdso nakrdjané na rezanceky. Maso
podlejeme vodou a dusime do po-
lomédkka. Priddme zeleninu nakrdjanu
na kolieska, korenie a spolu dalej dusi-
me. Pred dokonéenim zahustime zme-
sou zo zemiakového Skrobu a vody.
Jedlo zjemnime cerstvym maslom
a petrzlenovou vnatou.
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Bravcové
na ciernom koreni

AT RREETIEEY
FEEaEEis
25T

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 406,6 kcal
Bielkoviny 12,7 g
P (fosfor) 1,4 mg
K (draslik) 30,8 mg
Na (sodik) 43,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo

brav€ové maso stredne tucné 80g¢g
cibula 159
olej 15¢
zemiakovy Skrob 749
mleté Cierne korenie 2 qulocky

voda alebo zeleninovy vyvar, sol

Ako na to?

Na oleji spenime cibulku a opecieme
do ruzova. Priddme maso a opecieme
z oboch stran. Madso podiejeme vodou
alebo zeleninovym vyvarom, priddme
Cierne korenie a dusime do mdkka.
Stavu zahustime zemiakovym 3kro-
bom. Prevarime a poddvame.




Bravcové
na ¢insky sposob

Sekana
pecCienka

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 295 kcal
Bielkoviny 10,2 g
P (fosfor) 106 mg
K (draslik) 197,5 mg
Na (sodik) 40,2 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
chudé bravcové méso 50¢
mrazend zelenina Cinska zmes 100 g
kvalitny rastlinny olej 154
zemiakovy Skrob 5¢g

Ako na to?

Maso ocistime, nakrdjame na rezan-
¢eky a obalime v zemiakovom $krobe.
Na rozpalenej panvici maso opecie-
me. Nasledne priddme zeleninu, malé
mnoZstvo vody a podusime. Zlahka
osolime.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 471,2 kcal
Bielkoviny 139
P (fosfor) 79,4 mg
K (draslik) 92,3 mg
Na (sodik) 84,1 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
mleté mdso (polovica hovadzieho

+ polovica bravéového masa) 90¢g
mlieko 10 ml
vajce 25¢
nizkobielkovinova strihanka 10g
cibula 20g
tuk na vymastenie pekaca 20g

Stipka soli, majoranka, rasca,
Cierne korenie, cesnak

Ako na to?

Mleté méso spojime s vajcom, mlie-
kom, strihankou a korenim. Priddme
nastrdhand cibulku a premiesime.
Zo zmesi vytvorime SiSku a pecieme
v rdre pri 200 °C. Sekanu obcas polie-
vame vodou a pecieme do chrumkava.
Z cesta mdZeme urobit aj malé fasirky.




Paradajkova s hovadzim masom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 299 kcal
Bielkoviny 259
P (fosfor) 226 mg
K (draslik) 674 mg
Na (sodik) 179 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 5 porcii MnozZstvo
hovadzie predné bez kosti, krk 600 g

mrkva 1ks
vacsia cibula 1ks
tymidn 1 Stipka
maslo 1lyZica
olivovy olej 1lyzica
hladka mika 2 lyzice
trstinovy cukor 1lyZica

stredne velky paradajkovy pretlak 1 ks
sol, Stipka Skorice, citrénova stava

a jemne nastruhand kora

Korenie: 4 bobkové listy + 4 qulocky

A M

Cierneho korenia + 4 qul6¢ky nového
korenia
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Ako na to?

Maso zviazeme kuchynskym povrdz-
kom do val€eka, zalejeme litrom vody,
priddme ocistend mrkvu, cibulu a ty-
midn a varime do méakka. Maso vybe-
rieme, nechdme ho vychladnuit a po-
tom ho nakrdjame na platky. Vyvar
precedime a odloZzime. Maslo, olej a na-
krdjand cibulu do zlatista oprazime.
Dalej priddme bobkové listy, Eierne
korenie a nové korenie a kratko opra-
Zime. Priddme muiku a opecieme do
svetlej zaprazky, prisypeme cukor a po
minUte vmieSame paradajkovy pretlak.
Prehrejeme a podla potreby zriedime
vyvarom. Vyberieme korenie a do-
chutime solou, Skoricou a citréno-
vou korou aj Stavou. Tip: Paradajkovy
pretlak mézeme zamenit za konzer-
vované, lGapané paradajky. Namiesto
muky moézeme zvysSit porciu mrkvy,
ktord rozmixujeme a zahustime nou
Stavu. Omacku moéZzeme zahustit aj ze-
miakovym alebo kukuriénym Skrobom.
Vhodnd priloha: bezlepkové knedli¢-
ky alebo nizkobielkovinové cestoviny,
ryza. V recepte nie st zahrnuté nutric-
né hodnoty prilohy.




Hovadzie
Vv mrkve

Hovadzie
na paradajkach

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 269,8 kcal
Bielkoviny 12,6 g
P (fosfor) 131,5 mg
K (draslik) 456 mg
Na (sodik) 12,9 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
chudé hovadzie maso 50¢
mrkva 100 g
hladka muka 154
kvalitny rastlinny olej 154

Ako na to?

Ocistené maso nakrdjame na kocky
a opecieme na oleji. Priddme ocistenu
a nakrdjani mrkvu, podlejeme vodou
a dusime do médkka. PopraSime mukou
a riadne prevarime. Tip: M6Zeme po-
uzit aj nizkobielkovinovi muku s este
niz8im obsahom bielkovin
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 213,4 kcal
Bielkoviny 15,59
P (fosfor) 129,8 mg
K (draslik) 453,3 mg
Na (sodik) 132 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
hovadzie maso 7049
paradajky 60 g
cibula 10g
nizkobielkovinovd muka 5¢
olej repkovy 10g
sol Stipka

Cerstva bazalka, Cierne korenie

Ako na to?

Na oleji spenime cibulku. Pridédme pla-
tok naklepaného a okoreneného masa,
ktoré z oboch stran opecieme. Nasled-
ne ho podlejeme vodou. K mékkému
mdsu priddme nakrdjané paradajky,
Cerstvil bazalku a sol. Na zaver Stavu
zahustime zmesou z nizkobielkovino-
vej muky a vody.




Zavitky
Z lososa

Rybie filé
na zeleninovej omacke

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 150,7 kcal
Bielkoviny 1,2gqg
P (fosfor) 144 mg
K (draslik) 374 mg
Na (sodik) 38 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 2 porcie MnoZstvo
2 tenké platky lososa

(kazdy priblizne 50 g) 100 g
mrazeny Spenat 100 g
zemiakovy Skrob (+ voda) 5¢
olej 10g

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Spenét rozmrazime a vytlaéime z neho
vodu. Potom ho zahustime zemiako-
vym Skrobom a dochutime ciernym
korenim a solou. Platok lososa po-
trieme Spendtom a zabalime do rolky.
Rolku zopneme ihlou a opeieme na
rozohriatom oleji, potom eSte chvilu
pecieme do makka.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 205,9 kcal
Bielkoviny 13949
P (fosfor) 148,4 mg
K (draslik) 273,7 mg
Na (sodik) 134 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
rybie filé 70qg
korenova zelenina 40¢q
cibula 20¢g
olej 15¢
Ako na to?

Rybie filé opeCieme na oleji a vyberie-
me z panvice. Na rozpdleny olej prida-
me nakrajanu zeleninu a korenie. Ope-
Cieme, podlejeme a nechame dusit.
Ked je zelenina makka, vyberieme ko-
renie a zeleninu rozmixujeme. Hotovu
jemnld omacku dochutime citrénovou
Stavou. K oméacke priddme rybie filé
a prehrejeme.




Peceny losos
so Spenatom

Treska v parmezanovo-
rozmarinovej kruste

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 447 kcal
Bielkoviny 169
P (fosfor) 214 mg
K (draslik) 624 mg
Na (sodik) 846 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
losos 70¢g
mrazeny $pendt 100 g
olivovy olej 3 lyzice

sol, ¢ierne korenie, cesnak, citrén

Ako na to?

Spenat rozmrazime, vytlaéime z neho
vodu a dochutime ho ¢iernym korenim
a solou. Na platok lososa poukladame
Spendat, dochutime cesnakom a citré-
nom a zabalime do alobalu. Pecieme
15 minut pri teplote 200 °C.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 177 kcal
Bielkoviny 199
P (fosfor) 305 mg
K (draslik) 323 mg
Na (sodik) 226 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
rybie filé 70qg
strdhany parmezan 20g
kysld smotana 30g
(1 polievkova lyZica)
sol Y2 lyzicky

maslo na vymastenie,
nasekany cerstvy rozmarin

Ako na to?

Rdru predhrejeme na 180 °C. Rybie
filety umyjeme pod studenou tecicou
vodou a zlahka osuSime papierovou
utierkou. Filety z oboch stran osoli-
me a vloZime vedla seba do maslom
vymasteného pekaca. Rybie filé za-
lejeme kyslou smotanou a posypeme
parmezanom a ¢erstvym rozmarinom.
Pekac vloZzime do rdry a nechdme za-
pekat 25 minat.




Zapecené cestoviny so Sunkou
Ako na to?

Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 576,8 kcal
Bielkoviny 19,6 g
P (fosfor) 156,8 mg
K (draslik) 176,9 mg
Na (sodik) 491 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
cestoviny nevajecné 80¢g
Sunka s vy$Sim podielom mdsa 30g
mrazena zelenina 50¢g
cibula 10g
vajce 20¢g
kvalitny rastlinny olej 15¢

Cestoviny uvarime. Na oleji orestuje-
me cibulu, priddme zeleninu a na koc-
ky nakrdjani Sunku. Zmes zmieSame
s cestovinami, zalejeme rozslahanym
vajickom a pecieme v rare.
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Chlieb s nizkym
obsahom bielkovin

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia
Bielkoviny
Tuky
Sacharidy
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)
Ca (vapnik)

180 kcal
339
38¢g

419
35 mg
106 mg

226 mg

6 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porcii MnozZstvo
pSeni¢nd muka hladka 200¢g
nizkobielkovinovd muka 300¢g
sol 3gq
ocot 5 ml
rasca 349
Cerstvé drozdie 30¢g
vlaznd voda priblizne 300 ml

tuk na vymastenie formy

Ako na to?

Vo vlaznej vode rozpustime drozdie.
ZmieSame obe muky so solou a ras-
cou. Ndsledne priddme rozpustené
droZdie a ocot a zarobime vla¢ne ces-
to. Cesto prikryjeme utierkou a v te-
plej miestnosti nechdme vykysnut.
Cesto preloZzime do tukom vymastenej
formy a nechame eSte asi 25 minut
kysnut. Potrieme vodou a vioZime do
vyhriatej rdry na 250 °C. Najskor pe-
¢ieme sprudka, neskor znizime teplotu
a dopekame pozvolna.

Poznamka vyzivového poradcu:

Je mozné si upiect chlieb len z nizko-
bielkovinovej muky, napr. chlieb Chle-
bus, vtedy je obsah bielkovin niZsi ako
1g na 100 g krajec.




Nizkobielkovinové
bosniaky

Zemiakova kasa
so smotanou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 90 kcal
Bielkoviny 1849
P (fosfor) 18 mg
K (draslik) 86 mg
Na (sodik) 199 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 10 porcii MnoZstvo
pSeni¢nd muika hladka 100 g
nizkobielkovinovd muka 125 ¢
najemno nastrdhané zemiaky 80¢g
Cerstvé drozdie 154
voda cca 100 ml
sol 3g

rasca, mika na vysypanie plechu

Ako na to?

VSetky suroviny zamieSame a vypra-
cujeme cesto, ktoré nechdme vykys-
nut. Cesto rozdelime na 10 rovnakych
dielov a rukou namocenou vo vode
vytvarujeme bochnicky. PecCieme ich
na mukou vysypanom plechu v mierne
vyhriatej rure.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 226,9 kcal
Bielkoviny 3749
P (fosfor) 105,9 mg
K (draslik) 653,8 mg
Na (sodik) 493,8 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
varené zemiaky 150 g
maslo 1049
smotana 1049

petrzlenova viat

Ako na to?

Zemiaky umyjeme, olUpeme, nakra-
jame a uvarime do madakka. Scedime
z nich vodu a popucime. Do rozpuce-
nych zemiakov priddme maslo a tepld
smotanu. VSetko vymieSame metlic¢-
kou do jemnej kase. Na tanieri ozdobi-
me petrZlenovou viatou.




Pomarancova ryza

Zemiakové placky

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 397 kcal
Bielkoviny 59
P (fosfor) 117 mg
K (draslik) 328 mg
Na (sodik) 556 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 2 porcie MnoZstvo
ryza - basmati, dihozrnnd 90¢
pomaranc 2 ks
Cierne olivy 50¢
uhorka Y2 ks
nakrajany zeler 1 stopka
Zalievka:

kremzskd horcica 1lyZica
Cerstva mata 1lyZica
olivovy olej Y2 lyZice

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Vo vaéSom mnoZstve osolenej vody
uvarime ryZzu, scedime ju a premieSa-
me s olivovym olejom. Oltipeme poma-
ran¢e a povykrajujeme duzinu. ZvySok
vytla¢ime na $tavu a odloZzime bokom
na zélievku. Vo velkej mise premiesa-
me ryZu, duzinu, olivy, uhorku a zeler.
Zalievka: Pomarancovu Stavu presla-
hame s horcicou, matou, olivovym ole-
jom, solou, ¢iernym korenim a preleje-
me cez ryzu, premieSame a pripadne
dochutime. Nechdme v chlade a poda-
vame vtedy, ked budi hotové prsia.

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) ————

Energia 4889 kcal
Bielkoviny 99¢
P (fosfor) 198,9 mg
K (draslik) 1189,2 mg
Na (sodik) 460,6 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvo
zemiaky 250¢
vajce 20¢g
muka hladka 20g
olej 20¢g

cierne korenie, prepasirovany cesnak,
majoranka, Stipka soli

Ako na to?

Umyté a olGpané surové zemiaky na-
jemno nastridhame. Prebytoéni vodu
zlejeme a priddme korenie, muku
a vajce. Vypracujeme cesto. Z cesta
urobime malé placky a peieme na
rozpalenom oleji. K zemiakovym plac-
kam sa vyborne hodi miesany 3alat
SO syrom.




Dusena ryza so
sterilizovanym hraskom

Opecené
zemiaky

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 317,3 kcal
Bielkoviny 6,39
P (fosfor) 104,7 mg
K (draslik) 116,2 mg
Na (sodik) 76,7 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvo
ryza 80¢g
sterilizovany hrasok 154
cibula 5¢g
voda 120 ml
olej 39
Ako na to?

RyZzu preplachneme. Zalejeme ju vo-
dou a spolu s cibulou a sofou varime
do mékka. Uvarend ryzu scedime a pre-
mieSame s olejom a hraSkom.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 300,6 kcal
Bielkoviny 59
P (fosfor) 130 mg
K (draslik) 1130 mg
Na (sodik) 40 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvo
zemiaky 250¢
olej 10g
sol Stipka
voda, rasca

Ako na to?

Umyjeme zemiaky a aj so Supkou ich
uvarime do makka. Po vychladnuti
ich olipeme a nakrdjame na kolieska.
Zemiaky potom sprudka opecieme na
rozpalenej panvici s trochou oleja.




Dusena kysla kapusta

Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 27 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 52 mg
K (draslik) 194 mg
Na (sodik) 494 mg
€o budete potrebovat?
Suroviny na 4 porcie MnoZstvo
kysld kapusta 400 ¢

velka cibula 1ks
dochutenie: sol, rasca, ocot, cukor
tuk: mast alebo olej

Ako na to?

Kyslu kapustu nakrajame a ak je prili$
kysl4, preplachneme ju viaznou vodou.
Odkvapkanu kapustu viozime do hrnca,
zalejeme hordcou vodou, prikryjeme
pokrievkou a varime. V hrnci speni-
me cibulku, ku ktorej priddme polo-
mdkku kapustu, a dodusime. Pocas
dusenia dochutime. Poddvame ako pri-
lohu k méasu, kacke, kurcatu.




Bezlepkova ovocna

buchta s jogurtom

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) ————

Energia
Bielkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

531 kcal
449

167 mg
189 mg
9 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porcii MnozZstvo
velky biely jogurt 1ks
krupicovy cukor 1/2 kelimka
polohruba bezlepkovd mika 1 kelimok
mdka Unimix 3/4 kelimka
olej alebo prepustené maslo 150 ml
vajcia 2
prasok do peciva 1

citronova kora, rebarbora
alebo prvé jarné ovocie

Posypka:

bezlepkova muka 100 g
maslo 55¢
krupicovy cukor 50¢
Ako na to?

ZmieSame tekuté suroviny, primiesa-
me sypké suroviny a vymieSame cesto.
Vylejeme na plech vystlany papierom
na pecenie, poukladdme ovocie a po-
sypeme posypkou. PecCieme priblizne
20 minut pri teplote 160 °C. Vyborna
dopoludnajsia desiata alebo sladké ra-
najky.




Ovocny sorbet

\’j

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 132 kcal

Bielkoviny 19

P (fosfor) 30 mg

K (draslik) 150 mg

Na (sodik) 4 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 2 porcie MnoZstvo
jahody 250¢
voda 200 ml
cukor 45 ¢
Ako na to?

Ovocie nakrdjame a viozime do hrn-
ca s vodou a cukrom a varime, kym
sa ovocie takmer nerozvari. Prepa-
sirujeme ho cez sito. Stavu odloZime
do mrazni¢ky a kazdd pol hodinu ju
preSlahdme metlickou. Po 2 hodinach
moéZeme podavat. Poddvame do skle-
nenych pohdrov.
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Muffiny s mrkvou

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 212 kcal
Bielkoviny 0,449
P (fosfor) 42 mg
K (draslik) 56 mg
Na (sodik) 68 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 12 porcii Mnozstvo
nizkobielkovinovd muka 250¢
praskovy cukor 50¢g
vanilkovy cukor 1ks
prasok do pernika bezfosfatovy 1ks
séda Y2 lyzicky
olej 100 ml
nastrihand mrkva 200g¢g
voda 100 ml
smotana 30 % 100 ml
dZzem 30g

Hera + strihanka na vymastenie
formiciek

Ako na to?

Nizkobielkovinovi muku premieSame
s cukrom, vanilkovym cukrom, pras-
kom do pernika a sédou. Pridame olej,
nastridhand mrkvu a postupne prida-
vame nariedend smotanu. Metli¢kou
chvilu Slahdme. Do vymastenych for-
miciek: cca 1 lyZica cesta, podla chuti
dZem a zakoncime opat cestom. Pecie-
me cca 20 minuat pri teplote 170 °C.
Po vychladnuti pocukrujeme alebo mé-
Zeme pouzit citrénovu polevu.




Jablkova stradla
s mletymi orechmi

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 338 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 41 mg
K (draslik) 108 mg
Na (sodik) 131 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porcii MnozZstvo
nizkobielkovinovd muka 300¢
tuk na pecenie 150 ¢
zltok 1
ocot 1lyzica
sol Stipka
pivo 150 ml
nakrdjané jablka 300-400g¢g
vanilkovy cukor 159
pomleté orechy 30¢g
strdhanka 20g
Skorica

Ako na to?

Do muiky priddme Stipku soli, premie-
Same, potom do jamky v muke rozbi-
jeme Zitok, priddme lyZicu octu, roz-
pusteny tuk a pivo. Vypracujeme cesto
a nechame asi 1 hodinu odpocivat pod
utierkou. Rozdelime na 2 bochniky
a vyvalkdme placky hrubé asi pol cm.
Posypeme strdhankou a nastrihany-
mi alebo nakrdjanymi jablkami. Zmes
posypeme cukrom, Skoricou, pripadne
strdhanymi orechmi. Zavinieme a pre-
nesieme na plech. Vrchnu ¢ast moéze-
me potriet vajcom. Pe¢ieme vo vyhria-
tej rare priblizne 30 minat pri teplote
asi 150 °C.
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Jablkovy kolac
z piSkoétového cesta

-

- s
ﬁ/

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 112 kcal
Bielkoviny 02g
P (fosfor) 23,5 mg
K (draslik) 33,9 mg
Na (sodik) 187,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 8 porcii MnozZstvo
nizkobielkovinovd muka 2504
praskovy cukor 100 g
prasok do peciva 1 balicek
vanilkovy cukor 1 balicek
jablka 150 g
stuzeny tuk na pecenie,

napr. Hera 504

strdhanka a maslo na vymastenie
formy, voda na zriedenie

Ako na to?

Jablkd nastrihame na strdhadle nahru-
bo. Priddme nizkobielkovinovi muku,
praskovy cukor, vanilkovy cukor a tuk.
Zmes vypracujeme mixérom na hlad-
ké cesto. Nakoniec priddme prasok
do peciva a zapracujeme do cesta.
Zriedime vodou do konzistencie tre-
nej bublaniny. Hotovu zmes prelejeme
do vymastenej formy a dame piect do
rury predhriatej na 180 °C do zlatista.
Kola¢ z piSkétového cesta je vdaka
jablkdm vlaény sdm osebe a mdZzeme
ho podavat v tejto podobe. Ak mate
radsej sladSie muicniky, mozete kolac
pocukrovat, pripadne poliat polevou
z citrénovej stavy.




Palacinky
s jablkami

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 193 kcal
Bielkoviny 1849
P (fosfor) 54 mg
K (draslik) 75 mg
Na (sodik) 142 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 3 porcie MnoZstvo
Slahacka 30 % 50 ml
voda 50 ml
nizkobielkovinovd muka 80¢g
vajce Y2 ks
prasok do peciva Y2 lyzicky
cukor 10g
nastrdhané jablko 100 g
sol
Ako na to?

VSetky suroviny zmieSame vo vysSej
nadobe, chvilu nechdme odstat, vmie-
Same nastrihané jablko a podla po-
treby mézZzeme zriedit riedenou smo-
tanou. M6Zeme dochutit aj Stipkou
Skorice. PeCieme na olejom vymaste-
nej panvici.
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Nizkobielkovinovy
treny chlebicek

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 1074 kcal
Bielkoviny 4249
P (fosfor) 78,8 mg
K (draslik) 53,1 mg
Na (sodik) 51,6 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 3 porcie MnoZstvo
zemiakovy Skrob 125 g
vanilkovy puding 40¢q
vajcia 2,5ks
cukor 100 g
prasok do peciva Ya ks
olej 100 g
rastlinny tuk

(na vymastenie formy) 104
zemiakovy Skrob

(na vysypanie formy) 30¢g
voda 1lyZica
Ako na to?

Formu na chlebi¢ek vymastime tukom
a vysypeme zemiakovym Skrobom.
Vajcia rozslahdme s cukrom a vodou
do peny. Do zmesi vmieSame olej
a sypké suroviny. Hotové cesto nale-
jeme do vymastenej formy a pecieme
25 minudt. Po upeceni chlebicek vyklo-
pime a nechdme vychladnat. Chlebi-
¢ek mdzeme ozdobit hordcimi malina-
mi alebo kopcekom Slahacky.




Pruhované

torticky
Nutri¢né hodnoty (1 porcia)
Energia 592 kcal
Bielkoviny 5¢
P (fosfor) 115 mg
K (draslik) 233 mg
Na (sodik) 50 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 6 - 8 porcii  MnoZstvo
jahody 400¢
krupicovy cukor 50¢
Zelatina 10g
nizkobielkovinové

alebo bezlepkové susienky 200 ¢
rozpustené maslo 80g¢g
biela ¢okolada 200g
smotana na Slahanie 36 % 500 g

listky z maty, prdskovy cukor,
jahody
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Ako na to?

Ocistené a nakrdjané jahody kratko
povarime s cukrom, len aby sa cukor
rozpustil. VSetko potom rozmixujeme.
Zelatinu vysypeme do kastrélika, pri-
dame 4 lyzice vody, nechdme napucat
a potom zlahka zahrejeme tak, aby sa
Zelatina rozpustila. Polovicu Zelatiny
primieSame do jahdd. SuSienky rozmi-
xujeme, prilejeme maslo, zamieSame
a hmotu vtlaéime na dno formiciek.
Cokoladu + 150 g smotany nechame
vo vodnom kupeli rozpustit a priddme
zvy3nu Zelatinu, potom zmes nechame
pri izbovej teplote vychladnit. Vysla-
hame 200 g smotany do tuhej peny
a potom zlahka vmieSame rozpuste-
nG ¢okolddu. Hotovd zmes rozdelime
do formiciek a ddme na pol hodiny
stuhnat. ZvySnd smotanu vyslahame
do peny. Do hotovej peny zaslahdame
rozmixované jahody. Hotovl zmes roz-
delime do formiciek. Nechame stuhnut
3 - 4 hodiny, najlepsSie cez noc. Hotové
torticky vyberieme z formiciek, ozdo-
bime listkami maty a pocukrujeme.




Bozie milosti

Bublanina s kompaéto-
vym ovocim

Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 265 kcal
Bielkoviny 59
P (fosfor) 92 mg
K (draslik) 67 mg
Na (sodik) 11 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 8 porcii MnozZstvo
hladka muka 250 ¢
maslo 5049
krupicovy cukor 50¢
Zitok 2 ks
biele vino 2 lyzice
kysld smotana 5 lyzic
citrénova kora z bio citréna 1lyzicka
olej na vysmazanie 50¢

cukor na obalenie + vanilkovy cukor,
Stipka soli

Ako na to?

Miku na pracovnej doske zmieSame
so vSetkymi surovinami a vypracuje-
me cesto, ktoré nechdme v chladnicke
pol hodiny odlezat. Z cesta vyvalka-
me placku hrubu priblizne 4 mm, po-
vykrajujeme obdizniky (cca 5 x 5 cm)
a tie vnatri eSte dvakrdt nareZeme.
VysmdazZzame kratko v rozpdlenom
oleji do ruzova. Pocas vysmdZania
by sa mali milosti nafiknut. Ak sa to
nedari, na chvilku ich priklopime po-
krievkou. ESte teplé ich obalujeme
v praskovom cukre (zmieSame s vanil-
kovym).
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Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 729,7 kcal
Bielkoviny 7449
P (fosfor) 132,2 mg
K (draslik) 78,9 mg
Na (sodik) 1255 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny MnozZstvo
nizkobielkovinovd muka 6g
kompét bez Stavy 70 g
vajcia 1ks
cukor 25¢
vanilkovy cukor 1 balicek
kypriaci prasok 1 balicek
solamyl 60g¢
tuk 5g¢
olej 25¢
voda 1 polievkova lyZica
Ako na to?

Formu vymastime tukom a vysype-
me nizkobielkovinovou mukou. V inej
nédobe vyslahame Zitok s cukrom do
peny. V dalSej nddobe potom z bielkov
vy$lahdme sneh. K vysSlahanej pene
zo Zitka priddme olej a vlaZnid vodu
a zmieSame. Do hmoty prisypdvame
solamyl, vanilkovy cukor, kypriaci pra-
Sok. Na zaver zlahka vmieSame vysla-
hany sneh. Cesto vylejeme do formy
a priddme kisky kompoétového ovocia
bez Stavy. PeCieme 20 - 25 minut.
Po upeceni vyklopime a nechdme vy-
chladnut.




Puding s ovocim

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 333 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 30 mg
K (draslik) 421 mg
Na (sodik) 58 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
Slahacka 20¢g
voda 130 ml
cukor 20g¢g
maslo 10g
vanilkovy puding 159
maliny 150 g
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Ako na to?

Slahaéku s vodou privedieme do varu,
priddme puding rozmiesany vo vode,
osladime a kratko povarime. Naleje-
me do pohdrika a ozdobime ovocim.
K pudingu sa dalej hodia napr. nizko-
bielkovinové pernicky, oblatky, keksy
Ci piSkoty.




Napo;e

q‘- ~ ‘ - 1*_ -~ b““ -
Uhorkova Ako na to?
limonada Uhorku zbavime $upky a nastrihame.

Do mixéra priddme dve lyZice cukru,
citrénovi Stavu a sédu - rozmixuje-
me napr. ty¢ovym mixérom. Vzniknutd
zmes precedime cez sitko a odloZzime
do chladnicky vychladnat. Poddvame
do pohérov ozdobenych platkom uhor-
ky.

Jablkovy Caj
s medom a Skoricou

Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 24 kcal
Bielkoviny 0g
P (fosfor) 26 mg
K (draslik) 88 mg
Na (sodik) 18 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnozZstvo
Saldtovd uhorka 1ks
perlivd voda, séda 1 liter
stava z citrénov z2ks
trstinovy cukor 2 lyzice
kocky ladu
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Uhorkové smoothie
s matou

Meldnova
limonada

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 101,4 kcal
Bielkoviny 2749
P (fosfor) 77 mg
K (draslik) 424 mg
Na (sodik) 42 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
Saldtova uhorka 100 g
jogurt biely, smotanovy

10 % tuku 60 g
trstinovy cukor 5¢
drveny lad 100 g

sol, listky méaty na ozdobu

Ako na to?

Uhorku olipeme, zbavime semienok
a nakrajame na kocky. Spolu s ostatny-
mi surovinami rozmixujeme do hladka.
Podavame ozdobené matou.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 53 kcal
Bielkoviny 19
P (fosfor) 30 mg
K (draslik) 168 mg
Na (sodik) 13 mg
€o budete potrebovat?
Suroviny na 5 porcii MnoZstvo
meldn Y2 ks
pomaran¢ 2 ks

mata, kocky ladu, med podla chuti

Ako na to?

Meldén nakrajame na kocky a zbavime
jadierok. Z pomaranca vytlac¢ime $ta-
vu do mixéra a priddme matu, meldn,
med (podla chuti) a rozmixujeme. Ho-
tovd zmes prelejeme do skleneného
dZbana a priddme sédu a lad. Podava-
me do pohdrov so slamkou.




Cernicové mojito

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) —————

Energia 606 kcal
Bielkoviny Og
P (fosfor) 43 mg
K (draslik) 116 mg
Na (sodik) 0 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 4 porcie MnoZstvo
hnedy cukor 4 lyZicky
limetka 2 ks
cernice 1 hrst

grenadina, niekolko listkov maty,
ladova drvina, stredne perliva voda

Ako na to?

Pripravime si 4 pohdre na stopke.
Do pohdrov ddme po lyzicke hnedého
cukru + lyZicu grenadiny + pokrajanu
limetku + ¢ernice + matu. VSetko roz-
drvime. Prisypeme ladovu drvinu a za-
lejeme stredne perlivou vodou.

Tip: M6Zeme pouzit aj biely rum.
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Punc

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 307 kcal
Bielkoviny Og
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 231 mg
Na (sodik) 4 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 2 porcie MnoZstvo
voda 400 ml
stava z citréna z1ks
cervené vino 250 ml
Stava z pomaranca z1ks
krystalovy cukor 100 g

Ako na to?

V kastréliku uvarime vodu s cukrom
a vytlacenou Stavou z pomaranca
a polovice citréna. Potom prilejeme
¢ervené vino. Pun¢ zahrievame len do
bodu varu, nie viac. Vyvaril by sa alko-
hol. Poddvame v sklenenych nddobach
a ozdobime kolieskom citréna a poma-
ranéa. Stavu z pomaranéa je mozné
nahradit pomaranc¢ovym dZzisom.




-

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)
Energia

Bielkoviny

P (fosfor)

K (draslik)

Na (sodik)

346 kcal
1,449
175 mg
194 mg
153 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnozZstvo
kapor

muka hladka

nizkobielkovinova strihanka

vajce

olej

sol

Ako na to?

Ocistend rybu mierne osolime, obali-
me v hladkej muke, rozslahanom vajci
a strdhanke a osmazime do zlatista na
oleji.




Vyprazany
kuraci rezen

Zemiakovy
sSalat

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 327 kcal
Bielkoviny 13 g
P (fosfor) 126 mg
K (draslik) 159 mg
Na (sodik) 56 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvo
kuracie prsia 45¢
vajcia 1
nizkobielkovinovd muka 10g
nizkobielkovinova strihanka 10g
rastlinny olej na vyprazanie 20 ml

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Méso naklepeme, osolime a okoreni-
me. Postupne ho obalujeme v muke,
nasledne vo vajicku a nakoniec v stru-
hanke. Po obaleni vlozime mdso do
rozpdleného oleja a ¢akame, kym sa
z oboch stran opecie do zlatista. Na
zdver mbézeme pokvapkat citrénom.

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 374 kcal

Bielkoviny 6,49

P (fosfor) 181 mg

K (draslik) 781 mg

Na (sodik) 209 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
varené zemiaky 150 g
varend mrkva 404
sterilizovany hrasok 20g
sterilizované uhorky 30g
vareny zeler 30¢g
surova cibula 20g
majonéza 30g
Stipka horcice, sol, ¢ierne korenie
Ako na to?

Zemiaky pred varenim oSupeme, po-
krdjame na menSie kisky a nechdme
namocené aspon 2 hodiny IGhovat.
Potom z nich zlejeme vodu a v novej
vode ich uvarime do mékka. Korefo-
vl zeleninu takisto ocistime a povari-
me do zmdknutia. Zemiaky a zeleninu
nechdme vychladnit a nakrdjané na
kocky ich zmieSame vo vadcSej mise.
Pridame nadrobno nasekanu cibulku,
sterilizovand uhorku, hrdsok a vietko
spojime majonézou. Nakoniec dochu-
time solou, Stipkou Cierneho korenia,
horcice a dozdobime Cerstvou petrzle-
novou viatou.




Starocesky
vianoény Kubo

Nutri¢né hodnoty (1 porcia) ————

Energia 675 kcal
Bielkoviny 21g
P (fosfor) 363 mg
K (draslik) 1067 mg
Na (sodik) 300 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
krapy 100 g
mast 25¢g
huby 25¢

cibula, cesnak, rasca, majordnka,
cierne korenie, sol

Ako na to?

Krapy prepldchneme v studenej vode
a dame uvarit do osolenej vody s ras-
cou. SuSené huby namocime do vody.
Cibulu olipeme a najemno nasekame,
olUpané struciky celého cesnaku pre-
pasirujeme. Uvarené krapy zlejeme.
V hrnci rozohrejeme mast, kratko na
nej oprazime nakrdjana cibulu a od-
kvapkané huby a vSetko premieSame
s krdpami. Zmes dochutime majoran-
kou, Ciernym korenim a solou, pre-
lozZime ju do vymasteného pekaca
a priblizne 15 minut pecieme v stredne
vyhriatej rure.
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Nizkobielkovinové
babovocky

Nutriéné hodnoty (1 porcia)

Energia 1010 kcal
Bielkoviny 8¢
P (fosfor) 496 mg
K (draslik) 112 mg
Na (sodik) 0 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 3 porcie MnozZstvo
vajcia 63 ¢
cukor 50¢g
rozohriate maslo 5049
voda

vanilkovy puding 20g¢g
zemiakovy Skrob 63 ¢

prasSok do peciva, na vymastenie

a vysypanie formiciek 1/5
tuk 10-15¢
Ako na to?

Formi¢ky vymastime a vysypeme so-
lamylom, do misy preosejeme zemia-
kovy $krob a pudingovy prasok. Zitky
vyS$lahdme s cukrom a vodou do peny,
postupne vmieSame rozohriate mas-
lo a priddme zvy3ok sypkych surovin.
Bielky vySlahdme na sneh a zlahka
vmieSame do zmesi. Hotovd zmes
rozdelime do formiCiek a pecieme
vo vyhriatej rdre asi 20 az 25 minqt.
Vychladnuté babovocky vyklopime
a modZeme ich ocukrovat, ozdobit
maslovym krémom alebo poliat bielou
polevou z citrénovej Stavy.




Kokosové

torticky
Nutricné hodnoty (1 porcia)
Energia 1160 kcal
Bielkoviny 129
P (fosfor) 333 mg
K (draslik) 433 mg
Na (sodik) 0 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 plech
marcipanovad hmota
praskovy cukor
vanilkovy cukor
strihany kokos
zemiakovy Skrob
bezlepkova muka
vajce

mleté mandle
kokos na obalenie

Mnozstvo
75¢
60g¢

Y2 balicka
30¢

159
30¢

Y2
159
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Ako na to?

Do misy vlozime rozdrobeny marcipdn
a vietky sypké potraviny. K sypkym
potravindm priddme vajce a vsetko
zapracujeme na cesto. Zapneme rdru
na 180 °C. Z cesta povykrajujeme malé
kisky a tvarujeme ich na solamylom
pomucenej pracovnej ploche do tvaru
qul6cok, ktoré obalujeme v strihanom
kokose. PeCieme ich na papieri na pe-
¢enie asi 12 mindt. Po upeceni necha-
me torti¢ky vychladnat.

Zdobenie: je niekolko moZnosti - bud'
upecené torticky polejeme polevou,
napr. citrénovou alebo cokolddovou,
pripadne ich ozdobime krémom (vhod-
ny je cokoladovy, kavovy, likérovy).




Nadychana vianocka
z bezlepkovej muky

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 331,3 kcal
Bielkoviny 4,88¢q
Tuky 179
Sacharidy 477 g
P (fosfor) 100 mg
K (draslik) 500 mg
Na (sodik) 11 mg
Ca (vapnik) 31 mg

€o budete potrebovat?

Suroviny na 10 porcii MnozZstvo
bezlepkova muka na pecenie  430¢g
krupicovy cukor 100 g
zmaknuté maslo 80g

vajcia 3
(2 Zltky do cesta + 1rozslahané
vajce na potretie)

tvaroh 125 g
citrén 1
(kOra z polovice citréna)

voda 180 ml
(50 ml pouzijeme na kvasok)

drozZdie Y2 kocky
sol, vanilkovy cukor

rum 20 ml
orieSky na posypanie 404
+ tangzhong 100 g

(priprava: 30 g ryZovej muky + 80 ml
vody zmieSat a zahriat na 65 °C, az

kym zacne hustnit do gélu, odstavi-
me a nechdme vychladnit)

Poznamka: Tangzhong nie je kvdsok,
beSamel ¢i zdprazka, ale je to spdsob,
ako dosiahnut naozaj nadychané, mak-
kuc€ké cesto. Tento gél v budicom ces-
te poméha viazat viac vody, dodava
elasticitu a brzdi vysychanie.

Ako na to?

V mise nechdme z droZdia, lyZice cuk-
ru, lyZice miky a 50 ml vlaznej vody

vzist kvasok. Do neho priddme ostatné
suroviny a vypracujeme hladké cesto.
Nechdme kysnit na teplom mieste,
kym sa zdvojnasobi objem. Riru pred-
hrejeme na teplotu 200 °C. Cesto roz-
delime na devat dielov a upletieme
vianoCku, ktord potrieme vajickom
a posypeme platkami mandli. Ak plete-
nie predstavuje problém, tak vianocku
dame do formy. Nechame asi 15 minut
odpocivat a na spodny rost v rdre za-
sunieme plech a nalejeme nan cca pol
litra vody. VianoCku vloZime do rary
a pecieme priblizne 25 - 30 minuat. Po-
tom plech s vodou rychlo vytiahneme,
vianoCku prikryjeme alobalom a teplo-
tu stiahneme na 170 °C. Po 30 mind-
tach odstranime alobal, vianoCku pre
lepsi lesk eSte raz potrieme vajickom
a dopecieme do zlatistej farby pri tep-
lote 200 °C.




B

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia
Bielkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

329 kcal
3gq

38,7 mg
48,5 mg
17 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 12 porcii MnoZstvo
cukor, m6ze byt aj trstinovy 100 g
rum 50 ml
bezlepkova muka 250 g
hrozienka namocené v rume 20g
kypriaci praSok bez fosfatov 1 baliCek
mleté viasské orechy 20g
vajcia 4
olej 200 ml
Skorica 1lyzica
med 3 polievkové lyzice
Ako na to?

Velki keramickl formu vymastime
maslom alebo inym tukom a vysype-
me hrubou ¢i kukuri¢nou mukou. Def
vopred namocime hrozienka do rumu.
Miku zmieSame s kypriacim praskom,
cukrom, Skoricou, orechami a hrozien-
kami. Dalej priddme jablka, olej, vajcia,
med - vSetko spojime v cesto. Cesto
napIlnime do vymastenej/vysypanej
formy. Pecieme pri teplote 180 °C asi
30 mindt a potom dopekame pri teplo-
te 160 °C priblizne 30 minut. Po upe-
¢eni nechdme baranceka vychladnut
a potom ho opatrne vyklopime a po-
cukrujeme.

Tip: Do zakladu mézeme pridat 2 na-
strdhané jablka - cesto bude vlac¢nejSie.




Bezlepkovy
mazanec

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 188,7 kcal
Bielkoviny 31g
Tuky 10¢g
Sacharidy 18,2 ¢
P (fosfor) 103 mg
K (draslik) 114 mg
Na (sodik) 21 mg
Ca (vapnik) 48,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 20 porcii MnozZstvo

bezlepkova muka na pecenie 1000 g
Cerstvé drozdie 50¢
mlieko vlazné 540 ml
praskovy cukor 160 g
maslo 165 g

nevyhnutna stipka soli,
strdhana kéra z umytého citréna

Zitky 4 ks
hrozienka naloZené v rume 50¢g
vajce na potretie 1ks
mandlové lupienky 30g

plech alebo forma na bochnik,
papier na pecenie

Ako na to?

Do vlazného mlieka rozdrobime droz-
die, primieSame 1lyZicu cukru a necha-
me vzist kvasok. Do velkej misy preo-
sejeme bezlepkovi muku a prisypeme
cukor, priddme sol a nastrdhanu cit-
réonovld koéru. PremieSame, ndsledne
uprostred urobime jamku a priddme
rozpustené maslo, zvy$ok mlieka, Zitky
a kvasok a vypracujeme vla¢ne cesto.
Hrozienka zlejeme a zapracujeme do
cesta. Misu zakryjeme utierkou a ne-
chame aspon 1 hodinu vykysnut.
Vykysnuté cesto rozdelime na dva
kusy a vytvarujeme gulaty mazanec,
ktory polozime na plech s papierom
na pecenie a nechame eSte 30 minut
kysnut. Pred pecenim mazanec potrie-
me rozslahanym vajcom, posypeme
mandlovymi lupienkami a pecieme
v rdre vyhriatej na 170 °C asi 40 mi-
nat. Po uplynuti tohto ¢asu pichneme
do bochnicka Spajdlou, ak vyjde von
Cistd a suchad, mazanec je upeceny.
Po upeceni nechame vychladnit a po-
cukrujeme.




Jarna bylinkova
polievka

Kurca na tymiane
s varenymi zemiakmi

Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 213 kcal
Bielkoviny 29
P (fosfor) 50 mg
K (draslik) 30 mg
Na (sodik) 30 mg
€o budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
maslo 25¢
voda Ya litra
nizkobielkovinovd muka Y2 lyZice
vajce Y2
bylinky, sol
Ako na to?

Z masla a muky pripravime svetl( za-
prazku, zalejeme studenou vodou,
premieSame, osolime a povarime.
Na masle podusime priblizne tri hrs-
te listkov chuddbky, fialky, pupenca,
jahodnika, puapavy, Zihlavy, pazitky
a petrzlenovej viiate, priddme zapraz-
ku a len kratko nechame prejst varom.
Do hotovej polievky priddme vaji¢ko
rozmiesané v trosSke mlieka s Cerstvou
posekanou pazitkou.
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Nutri¢né hodnoty (1 porcia)

Energia 317 kcal
Bielkoviny 159
P (fosfor) 228 mg
K (draslik) 1152 mg
Na (sodik) 112 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciu MnoZstvo
kuracie stehno 1
platky citréna 2
maslo 5¢
vetvicky tymidnu 2
zemiaky 250¢

sol, ¢ierne korenie

Ako na to?

Kuréa osolime a okorenime. Na dno
pekaca vloZzime kusky masla a ste-
hno nan poloZzime. Na stehno pouk-
laddme platky citréna a vetvicky ty-
midnu. Podlejeme vodou, priklopime
a pecieme 2 hodiny pri teplote 220 °C.
Zemiaky uvarime. Poddvame s 200 g
zeleninového Saldtu (paradajka, papri-
ka, uhorka).
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