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ENJOY YOUR BODY

SPRIEVODCA
CHUDNUTIM

KONECNE DIETA, KTORA FUNGUJE
26 RECEPTOV NA CHUDNUTIE

NAKUPNY ZOZNAM, ZDRAVE NAHRADY,
STRAVOVACIE PLANY




JEDINA DIETA, KTORA NAOZAJ FUNGUJE, JE...

Historia chudnutia priniesla mnohé diéty, ale iba
jedna je znama svojou neuveritelnou Ucinnost'ou. Uz
ste o nej poculi? Je to diéta, ktorej sa zvladnete dr-
Zat’ dost’ dlho na to, aby sa ukazali vysledky.

Predtym, neZ sa rozhodnete pre dalsiu momental-

ne populdrnu diétu, Uplne bez uhlohydratov alebo
tukov, premyslite si, i je pre vas naozaj vhodna.

Vyberte si diétu, pri ktorej

zvladnete zotrvat' viac tyzdnov,
mesiacov alebo rokov. Doslednost’
hra klucovu rolu.

Nedavne stldie o udrziavani telesnej hmotnosti ukazali,
Ze kuzelna diéta neexistuje a Ze
mensi kaloricky deficit

je najdolezitejsi element Uspesnej diéty.

V skratke: aby sme schudli,
musime spotrebovat’ viac
energie, ako prijmeme.




5 PRAVIDIEL CHUDNUTIA, KTORE POMAHAJU
RYCHLEJSIE DOSIAHNUT CIEL

Pozrite si 10 tipov, ako zefektivnit’ SlimJOY diétu, na s. 14.




AKO MAT SVOJ KALORICKY PRIJEM
POD KONTROLOU BEZ POCIiTANIA KALORI

Pocitanie kalorii urcite niekomu vyhovuje, vac¢sine ludi sa vSak zda otravné a berie im
motivaciu. VyvaZenu diétu moZete dodrziavat aj jednoduchym zhodnotenim volnym
okom.

S TYMITO PRAVIDLAMI BUDE REGULOVANIE
MNOZSTVA JEDLA VELMI JEDNODUCHE:

BIELKOVINY

VELKOST PORCIE:
Dlan (bez prstov)

MAXIMALNE :F i
ODPORUCANE MNOZSTVO: r o !
2 - 4 porcie denne i N

NajlepSie zdroje bielkovin su ryby

s bielym masom, biele hydinové

maso bez koZe, chudé hovadzie a e
tofu. PrileZitostne aj mix fazule, '

hrasku a SoSovice. - |

ZELENINA

VELKOST PORCIE:
1 past

ODPORUCANE MNOZSTVO:
aspon 4 porcie denne




OBILNINY A SKROBOVA ZELENINA

VELKOST PORCIE:
Hrst (misti¢ka z dlane)

MAXIMALNE Tt 7 AN
ODPORUCANE MNOZSTVO: i s
1 -2 porcie denne e I '

Vyhybajte sa spracovanym obilninam
avolte radSej celozrnné varianty ako
bulgur, hneda ryza, popcorn, celozrnna
muka, quinoa atd.

ZDRAVE TUKY
VELKOST PORCIE:

Olej, maslo: 1 ¢ajova lyzicka

Semena a orechy:

1 -2 polievkové lyZice [
0DPORUCANE MNOZSTVO: %
1 -2 porcie denne

Najlepsie je jest nespracované zdravé
tuky ako oriesky a semena. Nie su to
zakerné kalorické bomby ako iné oleje.

FERMENTOVANE MLIECNE VYROBKY

VELKOST PORCIE:
2 dcl alebo maly pohar

ODPORUCANE MNOZSTVO:
1 denne

Prirodny jogurt alebo kefir moZu byt uZitoé¢nym
doplnkom stravovania, pretozu su plné probiotik.
Pre tych, ktori trpia intoleranciou laktdzy, je k
dispozicii mnoZstvo vyrobkov na rastlinnej baze.




AKO VELA JE PRIVELA

Ak nechcete neustale pocitat kalorie, moZete sa
riadit nasimi radami o velkostiach porcii. Ak vSak
chcete nepriestrelnu diétu a naozaj rychle chudnutie,
odportic¢ame vam, aby ste si sledovali prijem kalorii
aspon niekolko tyzdnov. A tieZ sa pokUste sledovat
spalovanie kalorii pocas cvicenia. Tym ziskate dob-
ry prehlad o tom, ako vela alebo malo v skutoc¢nosti
jete.

Ak chcete schudnut’ pol kila tyZdenne, uberte zo svojho kalorického prijmu
500 kcal. Ako? Jedzte trochu menej a cvicte trochu viac a bude to lahké.

Odhadované mnozstvo kalorii potrebnych
na udrzanie hmotnosti*:

pohlavie vek (roky) sedavy Zivotny Styl pomerne aktivny Zivotny Styl aktivny Zivotny styl

diet'a 2-3 1,000 1,000-1,400 1,000-1,400
Zena 4-8 1,200 1,400-1,600 1,400-1,800
9-13 1,600 1,600-2,000 1,800-2,200
14-18 1,800 2,000 2,400
19-30 2,000 2,000-2,200 2,400
31-50 1,800 2,000 2,200
51+ 1,600 1,800 2,000-2,200
muz 4-8 1,400 1,400-1,600 1,600-2,000
9-13 1,800 1,800-2,200 2,000-2,600
14-18 2,200 2,400-2,800 2,800-3,200
19-30 2,400 2,600-2,800 3,000
31-50 2,200 2,400-2,600 2,800-3,000
51+ 2,000 2,200-2,400 2,400-2,800

*Ak ste nizsi ako 165 cm, odratajte 100 kalorii

Sedavy Zivotny Styl: kancelarska praca s obc¢asnou lahkou aktivitou.

Pomerne aktivny Zivotny tyl: kancelarska praca s aktivnymi prestavkami a fyzickou aktivitou aspon
4x za tyzden.

Aktivny Zivotny Styl: kancelarska praca s aktivnymi prestavkami a intenzivnou aktivitou aspon 5
hodin tyzdenne




IDEALNY NAKUPNY ZOZNAM

Vsetko, co potrebuje na stihlu liniu a prekypujuce zdravie

CO KUPOVAT

COMU SA
VYHYBAT

ZAKLADNE POTRAVILY
A JEDLO, KTORE
MOZNO KUPIT VO
VELKYCH MNOZSTVACH
*nakupovat

raz za pol roka

e quinoa ¢ hneda ryZa e pohanka
e fazula e cicer ¢ SoSovica
e kysla kapusta  kyslé uhorky

KORENINY A OLEJE
*nakupovat
raz za pol roka

* himalajska sol e ¢ierne korenie
e ¢ili ® Skorica ® kurkuma e rasca
e omacka tamara e olivovy olej

e kokosovy olej ¢ jablkovy ocot

e drozdie

ORECHY A SEMENA
*nakupovat
raz za 3 mesiace

* mandle
e chia semienka
e [anové semienka

MRAZENE
POTRAVINY
*nakupovat

raz za 3 mesiace

e hrach e zelena fazula
* brokolica e lesné ovocie
e Spenat

SUSENE OVOCIE

e suSené slivky

*nakupovat * moruse
raz mesacne

SKROBOVA * mrkva
ZELENINA e cvikla
*nakupovat e kukurica

raz mesacne

NIZKOKALORICKE
OVOCIE A ZELENINA
*nakupovat

raz tyzdenne

e zelené jablka e citrusy e meldn
e paprika ¢ paradajky ¢ uhorky
e cesnak e cibula ¢ zeler ¢ huby
e por ¢ Salat e mlady Spenat

e mangold

PROSPESNE V
YSOKOKALORICKE
POTRAVINY
*nakupovat

podla chuti

e avokado ¢ losos

e organicky tempeh

e sladké zemiaky

e pukance bez oleja ¢ orechy
e humus e ovsené vlocky

¢ horka cokolada

e cestoviny

e arasidové a iné
orechové maslo

¢ rastlinné mlieko

e nizkotucné
mliecne vyrobky

¢ bezlepkovy chlieb
a pecivo

e mlieko a
mliecna cokolada

e kesu oriesky

e pistacie

e arasidy prazené
na oleji

e Cipsy, chrumky,...

* olej (okrem olivového
a kokosového oleja
navarenie)

e Salatoveé zalievky
adresingy

e proteinové tycinky
 sytené napoje
e mrazené jedla

* susené ovocie




NiZKOKALORICKE MENU A ZDRAVE NAHRADY ZA VASE
NAJOBLUBENEJSIE JEDLA

Zdravé nahrady, s ktorymi nezidete z pravej cesty

NICITELIA DIETY

VYBORNE ALTERNATIVY

CESTOVINY cuketové cestoviny*
HAMBURGEROVA ZEMLA gampinény portobello
MAJONEZA horcica alebo grécky jogurt s lahkou majonézou*
BOLONSKA OMACKA raw ,bolonska" omacka*

ZEMIAKOVE PYRE

karfiolové pyré*

HOVADZIE TACOS

hubové tacos na $alatovych listoch*

tuniak v oleji

tuniak vo vlastnej Stave

vyprazané kura

pecené kuracie prsia v mandlovej muke*

kysla smotana

grécky jogurt

ryza

karfiolova ryza

zmrzlina

grécky jogurt so srvatkovou bielkovinou*

zemiakovy Salat

cuketovy salat*

susené hrozienka

moruse

hranolky

pecené hranolky*

cipsy

peceny cicer*

omeleta z 3 vajec

lahka omeleta z 1 celého vajca a 2 bielok

ovsena kasa

cuketové vlocky*

solené arasidy

edamame (varend alebo parena soja)

pizza

cuketové pizza lodicky*

mleté hovadzie maso

mleté morcacie maso

keSu orechy

mandle

mlie¢na ¢okoldda

horka ¢okolada

laté ¢ierna kava s troskou mlieka
ovocny jogurt prirodny jogurt s ¢erstvym ovocim
soda mineralka s citrénovou $t'avou

susené ovocie

cerstvé ovocie

*Recepty najdete v dalsej Casti.




PRIKLADY
i DENNEHO | =
| STRAVOVACIEHO |




STRAVOVACI PLAN

PRIKLAD 1

ZACIATOK DNA:
2 pohare vody
kava s troskou mlieka

RANAJKY:
nizkotu¢ny grécky jogurt s lyZi¢kou vanilkovej srvatky
Cerstvé maliny
hrst mandli

OBED:
vel'ky zeleny Salat a medovo-horc¢icové kuracie prsia
preliv z olivového oleja a jabléného octu

OLOVRANT:
kava s troSkou mlieka
horka ¢okolada (jedna kocka)

VECERA:
brokolica na pare
varena quinoa s hraskom
filé lososa (grilované koZou nadol - bez oleja)

PRIBLIZNE NUTRICNE HODNOTY:

e 1500 — 1700 kcal ® 70 — 80 g bielkovin ® 100 — 115 g sacharidov ® 20 — 25 g vlakniny
® 50 - 60 g tuku




STRAVOVACI PLAN

PRIKLAD 2

ZACIATOK DNA:
2 pohare vody
kava s troskou mlieka

RANAJKY:
lahka omeleta (1 celé vajce, 2 vaje¢né bielka)
Cerstva paradajka s ¢iernym korenim

DESIATA:
mrkvoveé ty¢inky s hummusom

OBED:
pohankovy Salat

OLOVRANT:
kava s troskou mlieka
kefir s ¢ajovou lyZickou chia semienok

VECERA:
hubové tacos na Salatovych listoch
kapustovy Salat
preliv z olivového oleja a jablkového octu

PRIBLIZNE NUTRICNE HODNOTY:

e 1400 — 1600 kcal ® 55 — 60 g bielkovin ® 140 — 155 g sacharidov ® 33 — 40 g vlakniny
® 65— 75 g tuku




STRAVOVACI PLAN

PRIKLAD 3

ZACIATOK DNA:
2 pohare vody
kava s troskou mlieka

RANAJKY:
avokadové lodicky s vajickom
stredna paradajka s mletym korenim

DESIATA:
kava s troSkou mlieka
susené slivky a hrst” mandli

OBED:
cuketové cestoviny s morcacou bolonskou omackou
kivovy sorbet

OLOVRANT:
zeler
hummus

VECERA:
karfiolové pyré
Spenat s cesnakom a gréckym jogurtom

PRIBLIZNE NUTRICNE HODNOTY:

e 1050 — 1150 kcal ® 55 — 60 g bielkovin ¢ 120 — 130 g sacharidov ® 30 — 35 g vlakniny
e 35 -40 g tuku




STRAVOVACI PLAN

PRIKLAD 4

ZACIATOK DNA:
2 pohare vody
kava s troskou mlieka

RANAJKY:
cuketové vlocky s lesnym ovocim a Skoricou

DESIATA:
vajce na tvrdo s Cili solou
cherry paradajky

OBED:
velky zeleny Salat s pecenym seitanom, susenymi paradajkami,
slne¢nicovymi semienkami a ¢iernymi olivami
preliv z olivového oleja a jablkového octu
proteinovy koktejl ako dezert

OLOVRANT:
Cervena paprika
hummus

VECERA:
sladka zeleninova polievka
ovsené cookies s bananom ako dezert

PRIBLIZNE NUTRICNE HODNOTY:

e 1100 — 1200 kcal ® 50 — 55 g bielkovin ® 110 — 120 g sacharidov ® 25 — 30 g vlakniny
® 40 - 45 g tuku
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NAJLEPSICH

10 TIPOV

AKO SA DOSTAT
DO FORMY



NAJLEPSIE RIESENIA SU VZDY
TIE NAJJEDNODUCHSIE
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Zacnite den s vlaznou citronadou
x NIE: Zacat" den rannou Salkou kavy.
#f

ANO: Ak chcete nastartovat’ svoj metabolizmus a Zalidoéné stavy,
vlazna citronada je ten spravny napoj na rano.

™
¥ T
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Naucte sa ranajkovat’

NIE: Ak vynechate ranajky, budete jest’ viac vecer - a tuk sa bude
ukladat’. Naucte sa vSak ranajkovat’ zdravo: ZIADNE croissanty, pe-
¢ivo alebo keksy.

V' ANO: Rano myslite na celozrnné potraviny: ovsené alebo pohankové
vlocky s ¢ajovou lyZi¢kou kokosového oleja a Stipkou soli so zeleni-
novou omeletou. Ak ste maskrtni, pripravte si mix lesného ovocia

alebo nakrajané jablko so Skoricou a varenymi vlockami.




Ked’ jete, sustred’te sa na jedlo

NIE: Ked jete narychlo a sUstredite sa na vsetko iné, len nie na jedlo,
nebudete mat’ pocit uspokojenia - a o chvil'u budete zase hladni.

ANO: Odlozte telefon, vypnite televiziu a sustredte sa na svoje
jedlo - kusok po kusku.




%~ Prejdite z jednoduchych sacharidov

= % nakomplexné

h x NIE: Jednoduché sacharidy, ako je biely chlieb, biele cestoviny, ze-
l: / miaky, pecivo, sladkosti atd, su zlé z dvoch d6vodov: ziskavame z

nich kaldrie, ale nie délezité Ziviny, plus, vnasom tele sa cukor vel'mi
rychlo meni na tukové zasoby.

~ ANO: Vol'te komplexné sacharidy: ziskate z nich ovela viac Zivin (vita-
V minov, minerélov, vldkniny) a stabilnej3iu hladinu cukru v krvi, a teda
dlhsi pocit sytosti. Vol'te ovsené vlocky, celozrnni ryzu, cakanku,
Sosovicu a fazul'u. Vymente zamiaky za karfiol alebo bielu fazul'u.




L2

Nejedzte po 18:00

x NIE: Nové $tidie dokazuju, Ze nase travenie a spal’ovanie tuku sa v
noci pozastavi. To znamena, Ze cez den telo spali omnoho viac kalérii
ako v noci.

V' ANO: Prestarite prijimat’ kalérie po 18:00 a eliminujte tak ukladanie
tukovych zasob.




Minimalizujte konzumaciu
cestovin a peciva

NIE: Pecivo [chlieb) a cestoviny maju

X vel'mi vel'a kalorii, no Ziadne po-
riadne benefity, najma biele varian-
ty. Okrem toho ich dokdZzeme skon-
zumovat extrémne vela.

~ ANO: Obmedzte konzuméciu chleba
V na jeden alebo dva kusy celozrnné-
ho chleba na defi. Namiesto toho,

ked sa citite hladni, unaveni alebo v
strese, jedzte mrkvu alebo papriku.
Nahrad'te cestoviny SosSovicou, ci-
cerom alebo fazul'ou, ktoré sd plné
vlakniny.

L
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Hlad alebo len stres?

x NIE: Nejedzte z nudy alebo preto,
%e ste pod stresom. Ulava sa ne-

dostavi, namiesto toho sa prejedate
a priberate.

~ ANO: Ked mate potrebu zjest nieco
V lentak” aviete, Ze to nepotrebuijete,
vypite namiesto toho pohar [nesla-
deného) caju alebo vody a niekol ko
minut pomaly dychajte. Nutkanie
zjest' cely balicek tych keksov zmiz-

ne ako mrac¢na po burke.
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Spite aspon 7 hodin - pomoze vam
to schudnut’ az 6,5 kila

X NIE: Spat’ 6 hodin nestaci! Priemerny ¢lovek by mal spat’ 7 - 8 ho-
din. Cim menej spite, tym viac casu mate jest’, najma vecer, ked sa
najviac ukladaju tukové zasoby.

~ ANO: Naplanuijte si ¢as, ked pdjdete spat, tak, aby ste spali aspor
/ 7 hodin, a dodrZiavajte to! Prestante pouzivat’ vsetky elektronické
zariadenia (mobil, tablet, TV) 1 hodinu predtym, neZ péjdete spat’,
pretoZe ovplyviuju vasu schopnost’ zaspat. Vedci zistili, Ze ludia s
nadvahou schudli az 6,5 kila za rok len tym, Ze v noci spali o jednu
hodinu dlhsie. Stoji to za pokus, nie?



Ked’ sa citite hladni,
vypite najprv pohar vody

x NIE: Casto sa stava, Ze si nase telo po-
myli smad s hladom - a potom jeme,
hoci by nam stacilo vypit pohar vody.

~ ANO: Ak sa ocitnete v pokudeni jest
V medzi hlavnymi jedlami, vypite najprv
pohar vody. Pockajte 15 mindt a potom
uvidite, Ci ste este stale hladni. Ak
ano, dajte si surovii mrkvu, papriku
alebo zeler, ktoré si mézete namacat
do jogurtu alebo hummusu. MéZete si
dat' aj za hrst’ cucoriedok alebo jedno-

ducho jedno jablko.

< ad
o




Hybat' sa je jednoduchsie, ako si myslite

24 schodov denne vas moze
zbavit’ 3 kil za rok

? Uz dve poschodia (priemerne 24 az 26 schodov) na den

vam mozu pomoct” schudndt” 3 kila za rok. Chodenie hore
H schodmi si mdzete rozlozit’ na cely den. Je to skvely dopl-
nok k odportcanej 30-minutovej fyzickej aktivite kazdy den.
24 schodov/den
-3 kg/rok

m 10 minut chodze denne vas moze
zbavit’ 1,5 kila za rok

@ Je tojednoduché - ale musite to robit” kazdy den. Vyskusajte

\ kazdodennu 10-minltovi prechadzku. Zaparkujte trochu

d'alej od miesta, kde pracujete, alebo od obchodu, vyuZivajte

verejnt dopravu a od zastavky do prace prejdite pesi,

10 min/def alebo si dajte kratku rychlu chodzu pocas pracovnej pauzy.
-1,5 kg/rok Jednoducho treba chodit'.

Nevyhybajte sa domacim pracam,
moZzu vas zbavit' az 350 kalorii denne!

o Viete si to predstavit? Mozete spalovat kalérie beznymi

rL aktivitami, o ktorych by ste si to nikdy nepomysleli. Napr.

‘am vesanim pradla, tancovanim po dome na va3u oblUbend

‘i '\\_* pesnic¢ku alebo len prechadzanim sa pocas telefonovania.

° Tieto malé zmeny prindsaju vysledky vo forme 350
-350 kalorii/den  spalenych kalorii denne!



Kol'ko je to ,,dost’ “?

Tu je nas sprievodca tym, kol'’ko by ste mali jest’.
Jedzte 3 jedla na den s uplatnenim pravidla taniera a pravidla ruky.

1 dlan bielkovin 1 past zeleniny 1 hrst sacharidov 1 palec tuku

Pravidla na obrazku platia pre Zeny, muzi mozu konzumovat' dvojndsobné porcie.

ZDRAVY TANIER

OLEJ:

PouZivajte zdravé oleje [olivovy
alebo repkovy olej) na varenie
aj do $alatov. Obmedzte maslo.
Vyhnite sa trans tukom.

ZELENINA:
Cim viac zeleniny - <
réznych druhov -

Vyhybajte sa sladenym
é napojom.

OBILNINY:

VODA:

Pite vodu, ¢aj alebo kavu

) (s troskou cukru alebo bez).
- Obmedzte mlieko/mlie¢ne
vyrobky (1 - 2 porcie na defi)

a dzasy (1 maly pohar/der).

tym lepsSie. Zemiaky Jedzte rozne celozrnné
a hranoléeky sa nerataju. ZDRAVE potraviny (chlieb, cestoviny,
SIECKONINE hnedu ryzu). Obmedzte

rafinované obilniny

(biely chlieb,

(_Q:’} bielu ryzu).

OVOCIE: w ZDRAVE

Jedzte vela ovocia BIELKOVINY:
£ :

vsetkych farieb. = @ Volte ryby, hydinu, fazulu a orechy.
@ Obmedzte tmavé mdso a syr,

v vyhybajte sa slanine.
HYBTE SA! e

Zdravy tanier je zdrojom napadov, ¢o by ste mali skusit' jest pri kaZzdom chode.
Snazte sa dodrzZiavat’ tieto pravidla tak casto, ako je to len mozné. Planujte.

Zdroj Zdravého taniera: Harvard T.H. Chan School of Public Health, The Nutrition Source




v STIHL

h ~ KUCHYNA:
RECE
NA CHUDNUTIE

Otvorte svoju mysel a objavte rozsiahly svet

zdravej kuchyne. Na nasledujucich strankach

najdete mnoZstvo receptov, ktoré vas nasytia
a pomoZzu vam ostat’ na spravnej ceste.



Avokadove lodicky s vajickom

o v & o)

VEGETARIANSKE ~ RANAJKY  VECERA

INGREDIENCIE: NA 0ZDOBU:
¢ T avokado moznost’ 1:
e 2 malé vajicka e 2 platky slaniny upec¢ené dochrumkava
e sol e Stipka mletej Cervenej papriky
e Cerstvé mleté korenie * nasekana paZitka
moznost’ 2:
e cherry paradajky e Cerstva bazalka
moznost’ 3:

e nadrobeny syr cheddar ¢ nasekana paZzitka

PRIPRAVA:

e RUru predhrejeme na 200 °C.

e Avokado rozrezeme na polovicu a odstranime koéstku. Vydlabeme trochu duZiny,
aby sme urobili vacsiu dieru, a poloZime polovice avokada na pekac.

¢ Rozbijeme vajicko do kazdej polovice avokada a posypeme solou a korenim. Navrch
poloZime vybrané prisady na ozdobu a dochutenie.
e Pecieme 15 minut.

o Dal&ia moZnost: posypte bylinkami. Podavajte aj so zvySkom vydlabanej avokadove;
duZiny.



Cuketova ovsena kasa
s lesnym ovocim a Skoricou

o, £ & M)

VEGETARIANSKE ~ RANAJKY  VECERA

INGREDIENCIE:

¢ 1 malé (nastrihana) cuketa

e 6 PL ovsenych vlociek

e 3 dclvody

e 2 PL gréckeho jogurtu (mdZete pouZit' nizkokaloricky)
e lesné ovocie (jahody, maliny, ¢ucoriedky atd'.)

e Skorica

e Stipka soli
* stévia (podla chuti)

o
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e ZmieSame nastruhanu cukeru, vlocky, vodu, sol’ a koricu v hrnci a pomaly varime,
az kym nie st skoro hotové (ked bude zmes chladnit, vlo€ky absorbuju vietku
zvysnd vodul).

PRIPRAVA:

e Kym je kasa esSte horlca, primiesajte do nej grécky jogurt a stéviu, ak si chcete kasu
osladit.

e Ozdobime cCerstvym ovocim a Stipkou Skorice.



Eahké omeleta z1 vajca a 2 bielok)
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VEGETARIANSKE ~ RANAJKY  VECERA

INGREDIENCIE:
e 2vajec¢né bielka e sol
e 1 celévajce e Cerstvé mleté korenie
e 30 g nasekanej cibule e 1 PL struhaného parmezanu
e 2 nakrajané susené paradajky e 1 PL olivového oleja
(nie v oleji)

PRIPRAVA:

e Vajcia a bielka poriadne vyslahame so solou a korenim.

e Pridame nakrajanu cibulu a paradajky.

e Na miernou stupni zohrejeme panvicu a nalejeme na fu olivovy olej.
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e Na panvicu nalejeme vajicka s prisadami rovhomerne aZ po okraje.

e Prazime 1 - 2 minuty. Ked sa okraje omelety za¢nu nadvihovat, stiahneme ohen,
nadvihneme okraj omelety tak, aby sa surova vajeéna zmes vyliala na panvicu a
rychlejSie sa usmazila.

e Ked je spodnd strana omelety dozlatista oprazend, oto¢ime omeletu pomocou
dvoch obracaciek.

e Posypeme omeletu syrom, preloZime ju na polovicu a z kazdej strany ju eSte minutu
opecieme. M6Zeme podavat'.



Grécky jogurt so srvatkovym proteinom*
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VEGETARIANSKE ~ RANAJKY DEZERT

INGREDIENCIE:

e 1 nizkotuc¢ny grécky jogurt

e 1 PL ¢okoladového srvatkového proteinu
e 3-5PL vody

o 1 CL raw ¢okoladového prasku

e stévia na ochutenie

PRIPRAVA:

e VSetky prisady zmieSame v mixéri alebo metlickou.

e Zmes nalejeme do misky a nechame dame do mraznicky.

e 4-krat premieSame - kazdych 30 minut.

e Priblizne po 2 hodinach méZeme servirovat, alebo ho méZeme nechat v mraznicke
aj par dni.

e Ak ho budete jest az o pardni, vyberte ho z mraznicky 10 - 15 minut pred servirovanim.



Pecené ovocné ovsené vlocky
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VEGETARIANSKE RANAJKY DEZERT PORCIE

INGREDIENCIE:

e 1 banan

e 3 PL nizkotu¢ného gréckeho jogurt
e 5 PL ovsenych vlociek

e hrst’ lesného ovocia

e Skorica (podla chuti)

PRIPRAVA:

e Riru predhrejeme na 200 °C.

e Razpucime banan vidlickou a zmieSame s jogurtom a ovsenymi vlockami.
* RozloZime na pekac [na papier na pecenie) a posypeme ovocim.
e Pecieme okolo 30 minut - podla toho, aké chrumkavé ich chceme mat.

e Opatrne vyberieme z pekaca a podla chuti posypeme Skoricou.



Hubové tacos na Salatovych listoch*
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VEGETARIANSKE ~ OBED VECERA

INGREDIENCIE:
* 1 CL kokosového oleja
e 1 mala cibula

1 PL gréckeho jogurtu
1 PL nutri¢nych kvasnic
1 CL nizkotu&nej majonézy

e 2 vel'ké Sampinony portobello e Cili
e /2 Cervenej papriky e Cerstvy koriander
e 1 PL sojovej omacky e 2 velké listy Salatu

PRIPRAVA:

e Nakrajanu cibul'a dozlatista oprazime na kokosovom oleji. Priddme na tenko nakra-
jané huby a papriku. Par minut oprazime, priddme so6jovi omacku a varime dalsich
par minut.

e Grécky jogurt zmieSame s majonézou a nutri¢nymi kvasnicami.

o Salatové listy naplnime hubovou zmesou, prelejeme jogurtom s majonézou a po-
sypeme cerstvym koriandrom.



Pecené kuracie prsia
v mandlovej kruste
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OBED VECERA PORCIE

INGREDIENCIE:
e malé kuracie prsia o 1 CL mletej ¢ervenej papriky
e hrst mandli * sol

Cerstvé mleté korenie
1 malé vajce

¢ 1 CL sudeného cesnaku
« 1 CL sugenej cibule

PRIPRAVA:

e Ruru predhrejeme na 230 °C.

e Navel'ky plech poloZime papier na pecenie.

¢ V malej miske zmiesame mleté mandle, suseny cesnak, susenu cibulu, papriku,
sol, korenie.

e Do druhej malej misky rozhijeme vajce a rozslahame.

e Kuracie prsia umyjeme, osusime papierovou utierkou a nakrajame na pruzky.

e Kazdy kisok masa ponorime do rozslahaného vajca a obalime v mandlovej zmesi.
Ukladame na plech.

e Pecieme na jednej strane 7 minut, otoc¢ime a dalSich 5 minut pecieme dozlatista.



Karfiolové pyré*
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VEGETARIANSKE ~ OBED VECERA  PRILOHA

INGREDIENCIE:

e . stredne vel' kého karfiolu
e sol

e ierne korenie

e suSeny cesnak

e 1 PL gréckeho jogurtu

PRIPRAVA:

e Karfiol varime v slanej vode asi 10 minut, kym nezmakne.

e Vyberieme ho z vody, oplachneme. Nechame si trochu vyvaru na neskor.

e Karfiol rozmixujeme ponornym mixérom alebo alebo v mixéri (podla toho, akd kon-
zistenciu uprednostiujeme).

e Pridame jogurt, sol, korenie, suseny cesnak a premieSame.



Zoodles - cuketové Spagety*
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RAW  VEGANSKE

Zoodles - cuketové Spagety — je Spirdlovito nakrajana cuketa, ktora vyzera ako Spagety
alebo talianske cestoviny tagliatelle — podla toho, ako cuketu nakrajame. M6zu sa poda-
vat surové alebo varené.

AKO VYTVORIT ZOODLES POMOCOU KUCHYNSKEJ SKRABKY

Toto je jednoduchy postup pre tych, ktori si nechcu kupovat Spiralizér na vyrobu cuke-
tovych Spagiet.

Odkrojte koniec cukety a zacnite pomaly Skrabkou vytvarat Spirdlu rezanim okolo cukety.
Potom Spirdly pridajte do hotovej omacky na cestoviny, nechajte v hrnci pod pokrievkou
stat 5 minut alebo podavajte ihned. Zalezi na tom, ako mate radi bezné cestoviny. So
Spiralizérom vytvorite cuketové Spagety za chvilku.



Raw ,,bolonska“ omacka*
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RAW  VEGANSKE  OBED VECERA

INGREDIENCIE:
e 3 suSené paradajky

1 maly strucik cesnaku

e ] datla e Cerstvé mleté korenie
e 1vel'ka paradajka
e 1jarna cibulka

e 1 zelerové tycinky

sol podla chuti
listky Cerstvej bazalky na ozdobu

PRIPRAVA:

e Paradajky a datle namacame v teplej vode asi 3 hodiny.

e V mixéri dohladka rozmixujeme Cerstvu zeleninu a namocené paradajky a datle.
e Ak je omacka prili$ husta a silnd, pridame trochu vody.

e Pridame korenie a sol na ochutenie a este raz premixujeme.

e Nalejeme omacku na pripravené cestoviny alebo zoodles a ozdobime Cerstvou ba-
zalkou.



Cuketovy Salat*
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VEGETARIANSKE ~ OBED VECERA  PRILOHA
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INGREDIENCIE:

e 1 velka cuketa

e 1jarna cibulka

e 1 PL horcice

e 1 PL gréckeho jogurtu

PRiPRAVA:

1CL octu

1 CL olivového oleja
¢ierne korenie

sol

e Cuketu umyjeme a nakrajame na tenké kolieska.

* Povarime cuketu do mékka v troske vody (len tol'ko, aby boli cuketové kolieska po-

norené) a potom ju dobre osu&ime.

e Nechame vychladnut a v miske zmieSame s nakrajanou cibul'kou, horcicou, jogur-

tom, octom, olejom a koreninami.



Hranolky peceneé
v rlre so zdravym dipom*
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VEGANSKE PRILOHA

INGREDIENCIE: dip moznost’ 1:

o 1 velky zemiak e 1 PL nizkotu¢ného gréckeho jogurtu
* 1 PL olivového oleja o 2 CL pesta

o 12 CL papriky dip moZnost’ 2:

« /2 CL suenej cibule ¢ 1 PL nizkotu¢ného gréckeho jogurtu
o > CL sugeného ¢ili * 2 CL hor¢ice

¢ > CL sugeného cesnaku dip moznost 3:

o 1> CL &ierneho korenia e 1 PL tamarindovej omacky

o 2 CL &erstvej nasekanej pazitky

PRIPRAVA:

e Ruru predhrejeme na 200 °C.

e Zemiaky nareZzeme na hranoléeky

e ZmieSame dokopy olivovy olej, papriku, cesnak, ¢ili, a susenu cibulu.

e Zemiaky potrieme olejovou zmesou a poukladame na plech. Pecieme si 20 minut,
potom ich poobraciame a pecieme dalsich 25 minut. Servirujeme s dipom podla
vyberu.

DALSIA MOZNOST: Takéto hranolky mdZete urobit aj zo sladkych zemiakov.



Peceny cicer*
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VEGANSKE PRILOHA

INGREDIENCIE:

e 1 plechovka ciceru e Cierne korenie

¢ 1 CL kokosového oleja e paprika

e sol * kajenské korenie (ak chcete)

e cesnakova sol

PRIPRAVA:

e Riru predhrejeme na 230 °C.

e Oplachneme cicer a papierovou utierkou ho osusime.
e Cicer v miske premiesame s olejom a vSetkymi koreninami.
e RozloZime na plech a pecieme do chrumkava 20 az 40 minat.

e Pocas pecenia cicer pozorujeme, aby sme sa vyhli pripaleniu.



Medovo-horcicové kuracie filety
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VECERA  OBED PORCIE

INGREDIENCIE:

e 1 kuracia fileta ¢ 1 PL sojovej omacky s nizkym obsahom sodika
o 1/ CL Eervenej papriky e /2 Cervenej cibule

* 1CL hor¢ice * 1 mald mrkva

o 1 CL medu e 1 PL kokosového oleja

PRIPRAVA:

e Na pruzky narezanu kuraciu filetu jemne posypeme paprikou a z oboch stran natrie-
me horcicou a medom.

e Maso dame do misky a priddame sdjovi omacku. Nechame aspon 30 minut marino-
vat' v chladnicke.

e Nakrajame cibulu a mrkvu na kocky. Na panvicu dame kokosovy olej a na miernom
ohni rozohrejeme.

e Ked je kokosovy olej rozpaleny, priddme kuracie mdso a prazive z kazdej strany asi
4 minuty.

e Maso vyberieme z panvice a do vypeku dame oprazit' cibulu a mrkvu.

e Ked zelenina zmakne vratime maso aj so steCenou marinadou naspat do panvice.
Podlejeme vodou a este 20 minUt podusime.



PraZena karfiolova ryza
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VEGETARIANSKE OBED VECERA  PRILOHA

INGREDIENCIE:
e "2 stredne vel'ky karfiol (Cerstvy) * sol
* 1 PL sezamového oleja (alebo e Cierne korenie
kokosového) * /2 CL sueného ¢ili (podla chuti)

e 1 mala mrkva, nakrajana na kocky
e | strucik cesnaku, roztlacdeny

1 rozsl'ahané vajce
2 PL omacky tamari (alebo séjove;

e 50 g mrazenych edamame omacky s nizkym obsahom sodikal)
* '/ CL mletého zazvoru e 3 nasekané zelené cibule
¢ 1 CL suseného cesnaku ¢ 1 CL sezamovych semienok

PRIPRAVA:

e Ruzicky karfiolu mixujeme v kuchynskom mixéri, kym nenadobudne konzistenciu
ryze. OdloZte bokom.

e Vo vel'kej panvici alebo woku na miernom ohni zohrejeme 1 PL sezamového oleja.

e Priddme mrkvu a cesnak a prazime asi 5 minut. Priddme rozmixovany karfiol, eda-
mame a sezamovy ole;.

e Priddme koreniny a narychlo oprazime, kym karfiol nezmakne.

e Do stredu urobime jamku, stiahneme ohen a pridame vajce. Jemne prazime a mie-
Same, kym vajce nie je hotové.
¢ Tesne pred podavanim priddme sojovi omacku, zelenu cibul'u a sezamové semienka.

DALSIA MOZNOST: Namiesto vajca mozeme pouzit tofu - variant pre veganov.



Cuketoveé pizza lodicky*
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VEGETARIANSKE ~ OBED VECERA

INGREDIENCIE:

e 1 stredne vel'ka cuketa

e 2 PL strihanej mozzarelly

e 6 PL paradajkovej omacky na pizzu

PRIPRAVA:
e Umyjeme cuketu, prekrojime ju na polovicu a vydlabeme cast’ duziny.

¢ Polovice poloZime na plech (na papier na pecenie) a niekol kokrat vidli¢kou popicha-
me duZinu.

e VloZime do rur predhriatej na 200 °C. Pecieme 7 minut.

e Kym sa polovice cukety pecu, zmieSame vydlabanu duZinu s paradajkovou omac-
kou.

e Cukety vyberieme z rury, posolime a naplnime pripravenou zmesou. Posypeme na-
strihanou mozzarellou.

e Vratime spat do rury, kym sa syr neroztopi a nezapecie do zlatista.

e Vyberieme cuketové pizza lodicky z rdry a pred servirovani nechame trochu vy-
chladnut.



Pohankovy Salat
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VEGETARIANSKE OBED VECERA  PRILOHA

INGREDIENCIE: ¢ 1 CL olivového oleja
e 1 Salka varenej pohanky e petrzlenova viat

e 2 avokada e kurkuma

e /> Cerstvej Cervenej papriky e oreganu

e 5 cherry paradajok e sueny cesnak

e Y2 cibule (podla chuti) e sol

e citronova stava e &ierne korenie

PRIPRAVA:

e Uvarime pohanku a nechame vychladnut.

e Nakrajame avokado, papriku, paradajky a cibulu a pridame k pohanke.
e Pridame citronovd stavu, olivovy olej a bylinky.

e PremieSame a servirujeme.



Sladka zeleninova polievka
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VEGETARIANSKE ~ OBED VECERA

INGREDIENCIE:
¢ 100 g brokolice
¢ 100 g karfiolu
¢ 100 g mrkvy

1 CL kari
1 CL Cervenej papriky
100 g kukurice z plechovky

e 2 cibule e 2 struciky cesnaku

e 1 PL olivového oleja e 2 PL gréckeho jogurtu

* 1 CLoregana e 2 8alok zeleninového vyvaru
* 2 CL petrzlenovej viate e sol

«1CL kurkumy e Cierne korenie

PRIPRAVA:

¢ Brokolicu a karfiol rozdelime na mensie ruzicky, mrkvu na kocky.

e Vo vel’kom hrnci na miernom ohni na olivovom oleji orestujeme cibul'u.

e Pridame brokolicu, karfiol a mrkvu.

e Posypeme oreganom, petrzlenom, kurkumou, kari a paprikou.

e Medzitym siv kuchynskom mixéri rozmixujeme kukuricu, cesnak, jogurt, sol, korenie.

e Zmes pridame do hrnca, podlejeme zeleninovym vyvarom, dokladne premiesame a
nechame 30 minut varit.

e Ked je zelenina uvarena, mozeme podavat.



Veganska natierka
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VEGANSKE  DESIATA/OLOVRANT  VECERA

INGREDIENCIE:

¢ 100 g SoSovice o 1 CL ¢ervenej papriky

e 4 su$ené paradajky (bez oleja) e 2 malé kyslé uhorky

¢ 1 malacibula e Cerstva petrZlenova vnat
e 1 strucik cesnaku e sol

e 1 PL dijonskej horcice e korenie

PRIPRAVA:

e SoSovicu uvarime v slanej vode a nechame vychladnut'.

e VSetky prisady ddme do mixéra a rozmixujeme.

e Podavame s toastmi alebo Salatovymi listmi.



Nepecené ovsené energetické gul'ocky
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VEGETARIANSKE DESIATA/OLOVRANT DEZERT

INGREDIENCIE:

¢ 40 g ovsenych vlociek

e 80 g arasSidového masla
e 1 PL medu

¢ 1 PL kakaového prasku
e Stipka soli

PRIPRAVA:

e ZmieSame vSetky ingrediencie v malej miske.

e Nechdme zmes odpocivat’ v chladnicke 30 minut.

e LyZickou zmes rozdelime na 6 ¢asti a rukami sformujeme gul' 6¢ky.

e MoZete ich skladovat' v uzavretej nadobe v chladnic¢ke do 1 tyZzdna.



Parmezanoveé Cipsy

10 PORCIi (10 EIPSOV) @

VEGETARIANSKE DESIATA/OLOVRANT

INGREDIENCIE:

¢ 12 PL nastrihaného syru parmezan e 2 CL bazalky

¢ 2 CL korenia ¢ /2 CL tymianu a teaspoon
o CL oregana o 2 CL suseného cesnaku

PRIPRAVA:

e Predhrejeme ruru na 200 °C.

e Na plech poloZime papier na pecenie. na papier lyzickou sformujeme placky zo syra
-asi 5 cm od seba.

e VSetky koreniny zmieSame a posypeme nimi syr.

e Pecieme 3 - 5 minut.

e Okraje by mali byt hnedé, ale nie spalené. Odstranime z plechu a nechame vychladnat.
e Skladujeme vo vzduchotesnej nadobe.



Kasky cerstvého jablka
s mandlovym maslom
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VEGANSKE  DESIATA/OLOVRANT

INGREDIENCIE:
e 1 jablko
¢ 1 PL mandlového masla

PRIPRAVA:

e Jablko nakrajame na tenké klsky a podavame s dipom z mandlového masla.

DALSIA MOZNOST: jablko méZete nahradit zelerom alebo mrkvovymi tyinkami a
budete mat' desiatu alebo olovrant so super nizkym kalorickym obsahom.



Cookies z ovsenych vlociek a bananov

20 PORCIi (20 COOKIES) @

VEGANSKE DEZERT

INGREDIENCIE:

e 2 zrelé banany

¢ 100 g ovsenych vlociek

¢ 2 PL nastruhanej horkej ¢okolady
e 2 PL susenych morus

e 2 PL mandli

PRIPRAVA:

e Vidli¢ckou v miske roztlacime banany.

e Ovsené vlocky, moruse a mandle rozmixujeme v mixéri.
e Zmes dobre premieSame s bananmi a ¢okoladou.
e | yZicou vytvarujeme na papieri na pecenie cookies.

e Pec¢ieme 15 - 20 minut na 180 °C.



Kivovy sorbet

g @ e

VEGETARIANSKE DEZERT

INGREDIENCIE:
e 4 mrazené kusky kivi [moZete dat’ ¢erstvé kivi na 2 hodiny do mrazni¢ky)
¢ 2 PL medu (alebo iného sladidla)

PRIPRAVA:

* Ingrediencie zmieSame v mixéri do hladka.

e Podavame v pohari (napriklad na $ampanské) a vychutnavame.

DALSIA MOZNOST: Jahody maju vel'mi malo kalérii a sorbet z nich je skvely. Zmie-
Sajte salku mrazenych jahod, 1 PL vanilkového srvatkového prasku a %2 Salky vody a
zmixujte.



Nanuky z lesného ovocia

VEGETARIANSKE DEZERT

6 PORCIi (6 NANUKOV]@

INGREDIENCIE:
¢ 1 plechovka kokosového mlieka

e 250 g lesnej zmesi ovocia
e 3 PL medu

PRIPRAVA:

e V&etky ingrediencie zmieSame v mixéri do hladka.

e Zmes nalejeme do formiciek na nanuky. Ddme zamrazit' aspon na 4 hodiny.
e Nanuky vyberieme z formiciek a podavame.



Pecené jablka plnené orechmi

4 PORCIE (4 JABLKA) @

VEGANSKE DEZERT

INGREDIENCIE:
e 4 stredne vel'ké jablka
e 40 g ovsenych vlociek

1 CL mletej $korice
1 CL vanilkového extraktu
Stipka najemno mletej soli

* 50 g nasekané mandle

e 35 g sudené moruse 100 ml a 45 mlvody, oddelene

PRIPRAVA:

e Predhrejeme ruru na 180 °C.

e Umyjeme jablka a opatrne odreZzeme vrchn’cast jablka.
e LyZzickou vydlabeme jadro znutra jablka a ddvame pozor, aby sme neurobili dieru.

e Vo vel'kej miske si pripravime plnku z vlociek, mandli, morus, Skorice, vanilky, Stip-
ky soli, 45 ml vody.

e Zmes rukami premiesame, stlacame, aby vlocky nasiakli vodou a vzniklo konzisten-
cia cesta.

e Jablka rozmiestnime do hlbsieho pekaca a podlejeme 100 ml vody.

e LyZicou naplnime jablka pripravenou zmesou a pripkryjeme pekac alobalom.
e Pecieme priblizne 1 hodinu, kym jablka nie st makké.

e Podavame teplé.
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