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Jak snizit energetickou hodnotu svacin?

Ndsledujici recepty vam ukazou, jak Ize Upravou, kterou dité ani nepostfehne, snizit energii a zachovat potfebné Ziviny.
Uvadime vzdy dva tipy — vhodnéjsi obsahuje méné nevhodnych tuki a sacharidd a naopak vice zeleniny. A protoze
jite i o¢ima, svacina by méla lahodit nejen chutovym burkam, ale i oku. Udaje se tykajf jedné porce.

Plnénd vejce a kiehky chléb o

- bilky ze dvou vajec (140 kJ)

- 50g polotucného tvarohu (160 kJ)
- 30g Luciny jogurtina (300 kJ)

- 5g pazitky (10 k)

- 2 kolecka mrkve (20 kJ)

- 2 pldtky kiehkého chleba (220 kJ)

- na $picku noze soli

- 220 o | Vejce uvaite v osolené vodé
USETRITE 510 «J natvrdo. Oloupcjte’ po-
délné rozpulte a odstrarite
zloutek. Z tvarohu, soli a pazitky vymichejte krém
a jim naplnte poloviny bilka. Ty pak k sobé fez-
nou stranou prilepte a do fezu zasunte kolecko
mrkve. Lu¢inu natfete mezi platky kiehkého chle-
ba a ptibalte skoldkovi k plnénym vajickam.

USETRITE
510 kJ

Zapeceny toast se Sunkou

- 2 pldtky toastového tmavého chleba (540 kJ)
- 40g dritbezi sunky (160 kJ)

- 5 celych stébélek pazitky (50 kJ)

- 1 rajée (80 kJ)

oonct 830 ) | Mezi platky chleba vlozte
USETRITE 850 «) | pldtky Sunkv}? [PeRy e I
sekanou pazitkou a zapecte
v toastovaci. Poddvejte s omytym rajcetem.

Pochutnej si se STOBem / 5 <
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Vaje¢ny krém s chlebem

- 1 celé vejce (340 kJ) 7 & '.

- 50g tucného tvarohu (390 k) \ *ﬂ J
- 15g pomazdnkového mdsla (200 k]) . f“

- 5¢ pazitky (10 kJ)  ereigl

- 2 kolecka mrkve (20 kJ) 3 ; L

- 1 plitek (40g) bilého chleba (400 kJ)

- na $picku noze soli

Vejce uvaite v osolené vodé
natvrdo. Oloupejte a nasekejte
ho nadrobno. Z tvarohu, vejce, soli a pazitky vymichej-
te krém, dejte do kelimku a pfidejte kole¢ka mrkve.
Mislem potfete platek chleba, prekrojte ho a natfenou
stranou slepte pulky k sobé. Poddvejte s krémem.

| 1porce 1360 kJ |

Zapeceny toast s uherdkem

- 2 pldtky bilého roastového chleba (580 kJ)
- 40 g uberdku (820 kJ)

- 5g mdsla (150 kJ)

- 5 celych stébélek pazitky (50 k)

- 1 rajée (80 kJ)

Mezi mdslem namazané pldt-
ky chleba vlozte plitky uhers-
ku, posypte nasekanou pazitkou a zapecte v toastova-
¢i. Poddvejte s omytym rajcetem.

| 1porce 1680 kJ |

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + =
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Rybi pomazdnka s kornspitzem
- 50g tusidka ve viasmi stdvé (230 kJ)

- 10g porku (20 kJ)

- 50g polotucného jogurtu (150 k)
- 1/2 kornspitzu (310 kJ)

1 PORCE 710 «J
USETRITE 1250 «J

Pérek ocistéte, omyijte, na-

krdjejte na kolecka a jesté
je piekrojte naptl. Tund-

ka, pérek a jogurt dejte do misky a promichejte.
Pfendejte do uzaviratelného kelimku a podavejte

s kornspitzem.

Chléb s krabi pastikou a 7lutou paprikou

- 50g krabich tycinek (210 k)

- 50ml polotucného mléka (70 kJ)
- 10g jarni cibulky (20 kJ)

- 20¢ zluté papriky (30 kJ)

- 50g Zitného chleba (370 kJ)

1 PORCE 700 kJ
USETRITE 1030 «J

Slané livanecky

- 20g celozrnné mouky (260 k)
- 10ml polotucného mléka (20 k)

- 1 bilek (70 kJ)

- na Spicku noze soli

Cibulku ocistéte, omyjte,

dejte spole¢né s ty¢inkami
a mlékem do mixéru a vy-
tvofte krémovou konzistenci. Pfendejte do uza-

viratelného kelimku, pfidejte omytou, na kousky
nakrdjenou papriku a podavejte s Zitnym chlebem.

- 30¢ polotucného tvarohu (90 kj)
- 20g zelené papriky (30 kJ)
- 30¢ syra Mandava 30% t.v s. (330 kJ)

1 PORCE 800 «J
USETRITE 930 «J

WWW.azgastro.cz

zete nahradit pecicim papirem, dozlatova.

V mise smichejte mouku,

mléko, bilek, sil, tvaroh,

omytou, nadrobno nakra-
jenou papriku a nastrouhany syr. Z hmoty tvoite
placicky a pecte na pdnvi s pecici f6lii, kterou mu-

Pochutnej si se STOBem / 5
www.istob.cz
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Rybi pomazdnka s chlebem

- 50g turidka v oleji (410 kJ) A
- 10g porku (20 kf) \ O B |
- 50g smetany (600 kj) £ /
- 60 bilého rohliku (630 kj) @
- 10g mdsla (300 kJ) 3 L
1 PORCE 1960 xJ | Pérek ocistéte, omyjte, nakra-

jejte na kolecka a jesté je pre-
krojte napul. Tunidka, pérek a smetanu dejte do misky
a promichejte. Pfendejte do uzaviratelného kelimku

a poddvejte s rohlikem namazanym mdslem.

Chléb s pastikou

- 50g jdtrové pastiky (900 kJ)
- 50g bilého chleba (500 kJ)
- 10g mdsla (300 kJ)

- 20g papriky (30 kJ)

1730 xJ | Krgjiéek chleba piekrojte na

dvé poloviny, jednu namazte
pastikou, druhou méslem, pfiklopte namazanou plo-
chou na sebe a pfikusujte papriku.

| 1 PORCE

Slané livanecky na oleji

- 20g hladké mouky (300 kj)
- 10ml plnotucného miéka (30 kJ)
- 1 vejee (340 kJ)

- na Spicku noze soli

| - 30g tucného tvarohu (240 kj)

- 30g papriky (30 kj)

- 5g oleje (190 k)

- 30¢ hermelinu (450 kJ)

- 5¢ mdsla (150 kJ)

| 1 poRCE 1730 J | V mise smichejte mouku,

mléko, vejce, stl, tvaroh,

omytou, nadrobno nakrdjenou papriku a nadrobno
nasekany syr. Z hmoty tvorte placicky a pecte na
rozpéleném oleji dozlatova. Upecené potfete rozpus-
ténym mdslem.

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + =
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Tvarohovy krém se zeleninou
a Sunkou

- 30g zeleninového tvarohu Svacinka Milko
zahradni smés (110 kJ)

- 1 pldtek sunky (120 kJ)

- 1 rajée (80 kJ)

- 30 g kornspitzu (300 kJ)

Rajée omyjte a se Sunkou
nakrdjejte na malé kousky.
Dejte do misky, pridejte
tvaroh a promichejte. Poddvejte s kornspitzem.

610 kJ
810 «J

1 PORCE
USETRITE

Pochutnej si se STOBem / 5 <
WwWw.istob.cz

WWW.azgastro.cz

Tvarohovy krém se zeleninou
a gothajem
- 20¢ pomazinkového mdsla (270 kJ) \

=

é‘ﬁ;‘-"@
4

\ .

R4 4
Rajce omyjte a s gothajem
nakrdjejte na malé kousky.
Dejte do misky, pfidejte pomazdnkové mdslo, tvaroh
a promichejte. Poddvejte s rohlikem.

- 20g tucného tvarohu (110 k)

- 20g gothajského saldmu (360 kJ)
- 1 rajée (80 kJ)

- 1 bily roblik (600 kJ)

| 1 PORCE 1420 «J |

V pristim ¢isle budou
podrobnosti o Dni zdravi,

na ktery vds jiz nyni srde¢né
zveme. Den zdravi se kond
tradi¢né v Zikladni skole
Rakovského, Praha-4 Modrany,
18. fijna od 10 do 16 hodin.

15
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Pomazinka budapest z tvarohu

- 50¢ tvarohu Svalinka Milko paprika (180 kJ)
- na spicku noze mleté papriky

- 10g cibule (20 k])

- stil

- 2 pldtky kiehkého chleba Knuspi (220 kJ)

1 PORCE 420 kJ
USETRITE 710 kJ

Cibuli oloupejte, nakra-
jejte nadrobno a dejte do
misky. Pridejte tvaroh,

mletou papriku, osolte a promichejte. Poddvejte

s pldtky krehkého chleba.

USETRITE
710 xJ

Tvarohovid lososovd pomazinka

- 50g polotucného tvarohu (230 kJ)
- 20¢ uzeného lososa (170 kJ)

- 10g cibule nebo porku (20 kJ)
- 10g bilého jogurtu (30 kJ)

- 10g sterilované okurky (10 kJ)

- sutl
- 30g kornspitzu (300 kJ)
once e0 ) | Do {nisky dejte tVE/lFOh’, na
USETRITE 1080 «J malé kouSky pOkrajcneho
lososa, oloupanou, na-

drobno nakrdjenou cibuli a okurku, jogurt, osolte
a promichejte. Poddvejte s kornspitzem.

Chlebovy zeleninovy saldt se sunkou
- 30g Zitného chleba (450 kJ)

- 30g kriti Sunky (120 kJ)

- 100g saldtové okurky (70 kJ)

- 1 rajée (80 kJ)

- 10g bilého jogurtu (40 kJ)

1 PORCE 760 kJ
USETRITE 840 kJ

Rajce a okurku omyjte
a spole¢né s chlebem a $un-
kou nakrdjejte na kosticky.

Dejte do misky, pridejte jogurt a promichejte.

WWW.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 5 <
www.istob.cz
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Pomazinka budapest ze syra

- 50g taveného smetanového syra (700 kj)
- na Spicku noze mleté papriky

- 2ml smetany (10 kJ)

- 10g cibule (20 k)

- st

- 40g chleba (400 kJ)

Cibuli oloupejte, nakrdjejte
1 1130 «J >
o ‘ | nadrobno a dejte do misky.
Pridejte syr, mletou papriku, smetanu, osolte a pro-
michejte. Poddvejte s chlebem.

Lososovd pomazinka
- 50g uzeného lososa (430 kJ)

- 10g cibule (20 k) = &
- 1 [Zice majonézy (660 kJ) : ﬁ o /
- 10g sterilované okurky (10 kJ) oD
- sutl
- 60g rohliku (600 kJ) Ead
- 5g mdsla (120 kJ)
1 voncr 1840 xJ | Do misky dejte lososa po-

krdjeného na malé kousky,
oloupanou, nadrobno nakrijenou cibuli a okurku,
majonézu, osolte a promichejte. Poddvejte s rohlikem
potienym madslem.

Chlebovy zeleninovy saldt se salimem

- 40 g kminového chleba (400 kJ)
- 30g saldmu junior (340 kj)

- 1 [Zice majolky (660 k)

- 100g sterilované okurky (120 kJ)
- 1 rajée (80 kJ)

Raj¢e omyjte a spole¢né

s chlebem, salimem a okur-
kou nakrdjejte na kosticky. Dejte do misky, pridejte
majolku a promichejte.

| 1porce 1600 kJ |

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + =
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Kufeci pomazdnka a zitny chléb

- 50g kutecich prsou bez kiize (300 kJ)

- bilek z 1 vejce (70 kJ)

- 10g rostlinného mdsla Rama Idea (150 kJ)
- 1 rajée (80 kJ)

- 30g Zitného chleba (220 kJ)

Kureci maso omyjte, osuste
a opecte na panvicce bez
tuku. Vejce uvarte v osolené
vodé natvrdo, oloupejte, podélné roztiznéte a od-
stranite zloutek. Vychladlé maso a bilek nasekejte
nadrobno. Dejte do misky, pfidejte méslo a promi-
chejte. Poddvejte s Zitnym chlebem a rajéetem.

820 «J
870 «J

1 PORCE
USETRITE

Probioticky ndpoj s ovocem

- 1 actimel (300 kJ)
- 1 bandn (400 kJ)

Bandn oloupejte, nakra-
jejte na kolecka, dejte do
mixéru, pfilijte actimel
a rozmixujte.

700 kJ
1090 «J

1 PORCE
USETRITE

Susenkovy ovocny tvaroh

- 50g pomerance (100 k)
- 1 susenka BEBE dobré rino (220 kJ)
- 100g ovocného tvarohu Milko (450 kJ)

Pomeran¢ oloupejte, vy-
krdjejte duzinu bez blan,
nasekejte nadrobno a dejte
do misky. Pridejte rozdrcenou susenku, tvaroh

a promichejte.

770 kJ
1080 «J

1 PORCE
USETRITE

USETRITE
1080 «J

Pochutnej si se STOBem / 5 <
WwWw.istob.cz

WWW.azgastro.cz
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Kufeci pomazdnka s chlebem
- 50g kufecich prsou bez kize (300 kJ)

- 10g oleje (370 kJ) 7 g‘

- 1 vejee (340 kJ) \ ‘;u J
- 10g mdsla (300 kJ) - f- r

- 1 rajée (80 kJ) St

- 30g chleba (300 kJ) R4 L

| 1 PorcE 1690 xJ | Kufeci maso omyjte, osuste

a opecte na oleji. Vejce uvaite
v osolené vodé natvrdo a oloupejte. Vychladlé maso
a vejce nasekejte nadrobno, dejte do misky, pridejte
mislo a promichejte. Poddvejte s chlebem a raj¢etem.

Ndpoj s ovocem

- 200ml Monte drinku (740 kJ)
- 50g bandnovych chipsii (1050 k)

Do mixéru dejte bandnové
chipsy, ptilijte Monte drink
a rozmixujte.

| 1 PORCE 1790 «J |

Tatrankovy tvaroh s ovocem

- 1 minitatranka (500 kJ)

- 1 bandn (400 kJ)

- 100g tucného tvarohu (770 kj)
- 1 [Zice cukru (180 kJ)

Bandn oloupejte, nasekejte

1850 «J . :
| nadrobno a dejte do misky.

| 1 PORCE

Pridejte rozdrcenou tatranku, tvaroh, cukr a promi-
chejte.

> REJSTRIK RECEPTU) OBSAH
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Palacinka s tvarohem a ovocem

- 20g celozrnné mouky (260 k)

- 50ml polotucného mléka (70 k)
- 1 bilek (70 kJ)

- sul

- 50g polotucného tvarohu (150 kJ)
- 1 [Zicka dzemu (50 k)

-50g kiwi (110 kJ)

Do misy dejte mouku,
mléko, bilek, sal a vidli¢-
kou vyslehejte ridsi tésto.
Nabérackou lijte na teflonovou nebo titanovou
panev a pecte bez tuku. Hotové palacinky potfete
tvarohem smichanym s marmelddou a oloupanym
a na kousky nakrdjenym kiwi a zatocte.

710 kJ
770 kJ

1 PORCE
USETRITE

Meloun s jahodami
- 200g melounu bez slupky (220 kJ)

- 2 jahody (30 k)
1 PORCE 250 «J Meloqn nakréjejtve na kos-
Userrire 1500 «J | ticky, jahody na ¢tvrtiny

a v misce promichejte.

Pudink s jablkem

- 125g pudinku Paula Dr. Oetker (600 kJ)
- 50g jablka (130 kJ)

Do misky dejte pudink
a vmichejte do néj omyté,
na kousky nakrdjené jablko.

730 kJ
430 «J

1 PORCE
USETRITE

S6jové mléko s ¢okolddovou prichuti

- 200ml séjového mléka s co-

kolddovou prichuti (670 kJ)

670 kJ
730 kJ

1 PORCE
USETRITE

Mlé¢n4 ryze

s ovocem &
- 190¢g Hami bandni —
s mléinou ryZi (640 kJ)
- 50g pomerance (100 k) ¥
Hami)
1 PORCE 740 «J \ ity ¢ migénou i
USETRITE 620 kJ liiimnwﬂn"

Do misky dejte mléénou
ryzi, ptidejte oloupany, na
kousky nakrdjeny pome-
ran¢ a promichejte.

Pochutnej si se STOBem / 5 <
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Palacinka s tvarohem a kakaem

- 20¢ hladké mouky (300 kJ)

- 50ml plnotucného mléka (130 kj)
- 1 vejce (340 kJ), sil

- 5g oleje (190 kJ)

- 50¢ tucného tvarohu (390 kj)

- [Zicka dzemu (50 kJ)

- 5g kakaa (80 kJ)

&8
- M
gl

Do misy dejte mouku, mléko,
vejce a stl a vidlickou vysle-
hejte Fidsi tésto. Nabérackou lijte na panev pottenou
olejem. Hotové palacinky namazte tvarohem smicha-
nym s marmelddou, posypte kakaem a zatocte.

1 PORCE 1480 «J |

Melounovy saldt

- 200g melounu bez slupky (220 kJ)
- 30g uberského saldmu (780 kj)

- 2 jahody (30 kJ)

- 2 susené meruriky (250 kj)

- 30 plisiiového syra niva (470 k)

Meloun a uherdk nakrdjejte na
kosticky, jahody a merunky pfe-
pulte a v misce promichejte. Posypte nadrobenou nivou.

| 1 PORCE 1750 «J |

Pudink s jablkem a sirupem

- 125 pudinku Monte (1025 kJ)

- 10g ovocného sirupu (5 kJ)

- 50g jablka (130 kJ)

Do misky dejte pudink, pfi-
dejte sirup a vmichejte omyté,
na kousky nakrdjené jablko.

| 1 PORCE 1160 «J |

Slazené mléko piknik

- 100g slazeného zahuiténého

1400 «J | m[ékﬂpikﬂik (1400 k])

| 1 PORCE

Sladkd mléén4 ryze s ovocem

- 50g jasminové rjze (750 kJ)

- 50ml plnotucného mléka (130 kj)
- 1 [Zice cukru (180 kJ)

- 1/2 bandnu (200 kJ)

- 50g pomerance (100 kJ)

Ryzi properte ve studené
vodé a podle ndvodu na obalu
uvafte. Vafenou ryzi scedte, dejte do mléka, pridejte
cukr a rozvarte. Do vychladlé ryze pfidejte oloupany,
na kousky nakrdjeny bandn a vykrajenou, na kousky
posekanou duzinu z pomerance.

1 PORCE 1360 «J |

> REJSTRIK RECEPTU OBSAH + =
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Ovocné ovesné vlocky s jablkem

- 190g Hami ovoce s ovesnymi

vlockami (530 kJ)

- 100g jablka (260 k)
Do mis-
1 PORCE 790 «J )
USETRITE 500 «J k}’ de_Jte
Hami,

ptidejte nastrouhané jablko
a promichejte.

Malinovy krém s medem

- 100g malin (230 kJ)

- 2 [Zice polotucného mléka (50 kj)

- 100g polotucného tvarohu (460 k)
- 1 [Zicka medu (70 kf)

Do misky dejte tvaroh,
mléko, med a uslehejte
hladky krém. Pak pridejte

maliny a promichejte.

810 «J
770 kJ

1 PORCE
USETRITE

Bananova péna s ricottou

- 1 bandn (400 kJ)

- 50g krémového syra ricotta 20% (270 kJ)
- 1 [Zice citronové stdvy (80 kJ)

- 1 [Zicka dzemu (50 kj)

Bandn oloupejte, nakra-
jejte na kolecka, dejte
do misy a vidlickou roz-
mackejte. Pfidejte syr, citronovou $tivu, dzem
a naslehejte hladkou pénu.

800 «J
760 «J

1 PORCE
USETRITE

Pomerancéova ryze s medem

- 30g ryze basmati (450 k)

- 1 bilek (70 kJ)

- 2g pomerancové kiiry

- Sml pomerancové stavy (10 kJ)
- 15g pomerance (30 kJ)

- 1 [Zicka medu (70 kJ)

Ryzi properte ve studené
vodé a uvaite dle ndvodu
na obalu. Z bilku usle-
hejte tuhy snih. Na pdnvi smichejte pomeran-
¢ovou karu, pomerancovou $tdvu, uvafenou

a scezenou ryzi, pridejte snih a prohfejte. Do
kelimku dejte polovinu ryze, pfidejte vrstvu
oloupaného a pokrdjeného pomerance a za-
koncete druhou polovinou ryze. Nakonec jeste
pokapejte medem.

630 «J
900 «J

1 PORCE
USETRITE

Pochutnej si se STOBem / 5 <
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Ovesné vlocky s jablkem

- 30g ovesnych viocek (450 kJ)

- 50ml plnotucného mléka (130 kj)
- 50g susenyjch jablek (530 kJ)

- 1 [Zice cukru 180 k]

Do misky dejte ovesné vloc¢-

ky, zalijte odstdtym mlékem,
ptidejte nakrdjend susend jablka, cukr a promichejte.
Nechte vlocky vsaknout mléko a poddvejte.

| 1 PORCE 1290 «J |

Malinovy krém s cukrem

- 100g malin (230 kJ)

- 30¢ slazeného mléka piknik (400 k)
- 100g tucného tvarohu (770 kJ)

- 1 [Zice cukru (180 kJ)

Do misky dejte tvaroh, sla-
zené mléko, cukr a uslehejte
hladky krém. Pak pfidejte maliny a promichejte.

| 1 PORCE 1580 kJ |

Bananova péna s mascarpone

- 1 bandn (400 kJ)

- 50g krémového syjra mascarpone (900 kj)
- 1 [Zice citronové stdvy (80 kJ)

- 1 [Zice cukru (180 kJ)

Bandn oloupejte, nakrijejte
na kolecka, dejte do misy a vi-
dli¢kou rozmackejte. Pridejte syr, citronovou $tavu,
cukr a naslehejte hladkou pénu.

| 1 PORCE 1560 kJ |

Pomeranc¢ovd ryze s cukrem
- 30g jasminové rjze (450 kJ)

- 2g strouhané pomerancové kiiry s
- 5ml pomeranéové Stavy (10 kJ)
- 1 [Zice mdsla (360 kJ)

- 1 vejee (340 kJ)

- 1 [Zice cukru (180 kf)

- 15g pomerance (30 k) _{ L
- 10g Cokolddové polevy (160 kJ)

Ryzi properte ve studené
vod¢ a uvaite dle ndvodu
na obalu. Na pdnvi smichejte pomerancovou
kiru, pomeranc¢ovou $tdvu, uvafenou a scezenou
ryzi, mdslo, vejce smichané s cukrem a prohfejte
do ztuhnuti vajicka. Do kelimku dejte polovinu
ryze, pfidejte vrstvu oloupaného a pokrdjeného
pomerance a zakoncete druhou polovinou ryze.
Nakonec jesté pokapejte rozehidtou ¢okolddovou
polevou.

1 PORCE 1530 «J |
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Inzerce

ViyZiva ...

Tvarohovy dezert se $vestkami ﬁ
- 150g twarohu Ovofit (440 k) %

Do misky dejte tvaroh,
pridejte omyté, pecek zba-

- 100g svestek (280 kJ)
1 PORCE 720 kJ
USETRITE 1230 «J

USETRITE
1230 «J

vené a pokrdjené $vestky
a promichejte.

20

Tvarohovy dezert se susenymi $vestkami

- 100g tucného tvarohu (770 kj) oo

- 100g susenych svestek (1020 kJ) \ )

- 10g cukru (160 kJ) -{_
<

Do misky dejte tvaroh, pri-
dejte pokrdjené $vestky, cukr
a promichejte.

| 1 PORCE 1950 «J |

Zmeéna stravovani ditéte by rozhodné meéla byt zménou postoje rodiny.
Neocekavejte uspéch, pokud dité uvidi, Zze se ostatni zvolenymi pravidly neridi.
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