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VyZiva ...

Uvedme si par prikladt vhodnych zeleninovjch salatt

Vyhody zeleniny tu vhodné doplnuje bilkovina v podobé libového masa, tundka, syra, s trochou olivového nebo jiného
oleje apod. Saldty vdm mohou nahradit jedno jidlo s tim, Ze si k nim m{zete dopfdt kousek peciva (jeden kornspitz,
krajicek chleba apod.) a vzhledem k vysokému mnozstvi bilkovin zachovate vhodny pomér Zivin pro redukci vahy.

U kazdého saldtu je uvedena energetickd hodnota a slozeni. U bilkovin (B), tukd (T) a sacharidi (S) je uvedeno (jak

v gramech, tak v procentech), jak se podili jednotlivé Ziviny na celkové energetické hodnoté.

Avokédovy saldt s tundkem (1 porce) PorcE

-100g tusidka ve viasni $tivé (460 kJ)
- 50g avokdda (470 k)

- 10ml citronové stavy (20 kj)
- 15g jarni cibulky (30 k)

- 40g cervené papriky (50 kJ)
- sitl, pepr (0 kJ)

Avokado rozpulte, zbavte
1 PORCE 1030 «J k l q b
BiLkovINYy 26 G (44 %) pec Y’ o Ouf:gte ne O/YY'
Tuky 13 ¢ (a7 %) | dlabejte, duzinu nakrajejte
SACHARIDY 5 G (9 %) na kOStiéky a dejte do mis-
ky. Jarni cibulku a papriku

odistéte, omyjte, cibulku nakréjejte na kolecka,
papriku na nudlicky a pfidejte k avokddu. Osolte,
opepfete, pridejte kousky tundka, zakapejte cit-
ronovou $tdvou a promichejte. Saldt servirujte ve
vydlabanych pulkdch avokdda a dozdobte petrzel-
kou, fefichou, pazitkou ¢i koprem.

PoRrcE ; -,_" 5 Brokolice v bazalkovém jogurtu (1 porce)

1 0 3 O J S e - 150g brokolice (210 k)

K : - 200g nizkotucného jogurtu (360 kj)
- 30g stroubaného 20% eidamu (270 kJ)
- bazalka, petrzelka nebo pazitka
- 15g jarni cibulky (30 kJ)
- 3¢ olivového oleje (110 kJ)
- siil, pepr (0 k)

- 050 1) Bors).lfolici omyjte, natrlzejte na
Bilkoviny 256 (42 %) | ruZi¢ky, vloite na napafovaci
Tuky 76 (25 %) | podlozku do hrnce s trochou
Sacuaripy 206 (33%) | vody a nechte dvé minuty
prohfdt v pare. Jogurt pro-
michejte s bylinkami a nastrouhanym syrem, osolte,
opepfete a promichejte. Jarni cibulku ocistéte, omyjte
a nakrdjejte na kolecka. Razi¢ky brokolice prelijte
jogurtovou zdlivkou, posypejte cibulkou a zakdpnéte
olivovym olejem.

Text: Nikola Hamplova, PhDr. lva Mélkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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ViyZiva ...

Cibulovy saldt se syrem (1 porce)

- 40g Cervené cibule (80 kJ)
- 40g bilé cibule (80 k])
- 25 g natrhanych saldtovych listi

(20 kJ)

- 50g 30% goudy (520 kJ)

- 20g Sunky (80 kJ)

- 20 ml pomerancové stdvy (40 kJ)

- sitl, pepr (0 kJ)

- 3¢ cukru (50 kJ)

-3gocta (0 kJ)

- 3g oleje (110 kJ)

Bilou i &er-

1 PORCE 980 «J 9 q
BiLkoviny 17 G (29 %) venou cibuli
Tukr 126 (45 %) | oloupejte
SACHARIDY 15 G (26 %) a nakréjejte

na prouzky.
Saldtové listy omyjte a natrhejte na
sousta. Syr nastrouhejte na hoblinky
a Sunku nakrdjejte na prouzky. Cibuli,
saldt a $unku smichejte v mise. Zalijte
zélivkou, kterou si pfipravite smichd-
nim pomerancové $tavy, cukru, octa,
oleje, soli a pepre. Servirujte posypané
syrem.

Mrkvovy saldt s kufecim ﬁ
PoRcE masem (1 porce) &

1140 KJ - 150g mrkve (290 kjJ)

- 150g kutecich erz’cve/e (650 k)
- 5goleje (190 kJ)
- 1/4 [Zitky oprazeného kminu (0 kJ)

-5gocta (10 kJ)

- trochu vody (0 k)

- sitd, pep¥ (0 kJ)

Mrkev oskrabte,

1 PORCE 1140 kJ q kr4
BiLkoviny 37 G (55 %) Pr_n}IJte a na ,ra-
Tuky 76 (23 %) | jejte na tenké
SACHARIDY 156G (22 %) nudhéky Vlozte

na naparovaci
podlozku nebo do sita do hrnce s tro-
chou vody a uvatte v pdife domékka.
Kufeci prsicka omyjte, osuste, nakri-
jejte na nudlicky, osolte, opepfete a na
oleji opecte domékka. Mezitim v misce
naslehejte ocet, kmin oprazeny na su-
ché panvi a vodu. Mrkev promichejte

s masem, prelijte zdlivkou a ozdobte
bylinkami.

Text: Nikola Hamplova, PhDr. lva Mélkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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ViyZiva ...

Feferonkovy saldt s balkdnskym syrem

1 porce
Porce (1 porce)
- 40g sterilované papriky (60 kJ)
1 0 7 O KJ - 40g sterilovaného hrisku (110 kJ)
- 10g sterilovanych feferonek (20 kJ)
- 100g &inského zeli (50 kJ)
- 50g balkdnského syjra (490 kj)
- 25ml ndlevu z feferonek (10 kJ)
- 3¢ olivového oleje (110 k)

1 PORCE 950« | Cinské zeli omyjte, nakrd-
Bikoviny 10 6 (20 %) | jejte na kousky a dejte do
Tuky 136 (57 %) | misy. Pfidejte na kosticky
Sacrarioy 116 (23%) | nakrdjenou papriku, hrd-

sek, najemno nasekané

feferonky, zakdpnéte olejem a prelijte ndlevem
z feferonek. Dobfe promichejte a servirujte posy-
pané nadrobenym balkdnskym syrem.

Fasolakia lemonata s kratickou (1 porce)

- 100g zelenych fazolek (160 k)
- 40g cervené papriky (50 kJ)

- 150 kratich prsicek (680 kJ)
- 20g jarni cibulky (40 k)

- sul (0 kJ)

- strouzek Cesneku (20 kJ)

- [Zicka kopru (0 kJ)

- 3¢ olivového oleje (110 kJ)

- Sml citronové stavy (10 kJ)

1 Krati maso omyjte, osuste,
PORCE 1070 «J 1o . sy v
Bicoviny 396 (62 %) | nakrdjejte na kosticky a vai-
Tuky 5c(17 %) | tevosolené vodé domékka.
Sacrarioy 136 (21%) | Fazolky ocistéte, omyjte,
nakréjejte na kousky a vlozte
na posledni 4 minuty k masu. Mékké maso i fazol-
ky scedte a dejte do misy. Cervenou papriku a jarn{
cibulku omyjte, papriku nakrdjejte na kosticky ¢i
trojthelnicky, cibulku na kolecka, pfidejte k masu

a fazolkdm. Cesnek oloupejte, utfete se soli, de)te do
hrnku nebo misky, pfidejte olej, citronovou stavu,
nasekany kopr, vidlickou naslehejte a prilijte k saldtu.
Promichejte a dejte do lednice vychladit. Servirujte
zdobené koprem.

Text: Nikola Hamplova, PhDr. lva Mélkova, Helena Snajdrova, foto: Zdenék Platl
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