Special
JIDELNILISTEK

Pokudjste typy, které potfebujisladké, naplanujte sije sgjbe na doolednihodiny.
Zkuste sivyrobit vlastnijogurt namiru-smedem, ofechy nebo marmeladou.
PRIPRAVILA: MONIKA BINAROVA
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brokatice, Zampiony Celanka, — toaroh se smetanon, cottage, , pirk) merunkovy kompot, kuskus

o saprby, sarky,—— podwdsts, mozzarella / pacivos sy el hatické | o ol ol ety
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kotos, svesthy, kvétik, fazotky, za/%ﬂwi smetana, 2e1vé V jiné- kZ;eie ohurky, cervend seminka, strouhanka, vejce,
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Toonohony heoli

t v Jogurt s viockami 150 gbiléhojogurtu,
SNIDANE: [Zickamedu,4zice ovesnychviocek 1porce=954kJ -
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SVACINA: | T298 oo Tporce=3311J e odtuénéného tvaroh
OBED: Kralik na smetané 100 gkralikas omackou, :;Sg ot tucn:ne otvatro "
' Zpfthouskfoedy . Tporcez1ssaky 3 Q3 B TvAronusesmetanon
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SVACINA: 1509 1porce=781kJ *200gcukru
AR il e e e 2 balicky vanilkového cukru
VECERE: vizrecept 1porce=1328kJ *1 b‘,a,!,'cek V?Pllkovehg.pudlnku i 3
e o1 |ZICka prasku do pec|va “"\’
v © 50g krupice
] . e 1 sklenice meruiikového 1porce=1180kJ
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Tvarohavejce dikladné promi-
chamev mise. Zbylé suroviny
svyjimkou merunék vmichd-
me do tvarohového zakladu.
Meruriky nechame okapat.

Polovinu tvarohové hmoty dame
dovymazané dortové formy, na
nirozlozime meruiky a pfidame
zbytek tvarohu.V predehraté
troubé (180°C) peceme 1 hodinu.

PRO20SOBY

o 4 filety ze Stiky, kazdy 50 g
e 1 IZice citronové stavy

e 50gmasla

o sil

e 2|Zice rizového pepfe Pozor, idedIni porce provsechny ty, ktef{ drzi dietu, je pouhd
o hrst polnicku 2y )| dvanactinadortu.

e 2rajcata

® 4 zampiony

W

1porce=1328kJ

TS

e 1 éekanka
® 4 |zice bilého balsamica

Tvarohovy kola¢

Filety zakdpneme citronovou

§tavou. Cekanku omyjeme, osu- panviarybunanémspolu Zinp.  CottagesyrspaZitkou

$ime arozdélime dekorativné na s pepfem podusime, zkazdé SVACINA .......... 1008 e esseesessnesesnne | POTCE 471 K
f¥e. Rai¢ i i i it za- . Kuskus s kufecim masem 50 gkuskusu, 100 gkuf. masa,

talite. Rajcataomyjeme strany asi3-4 minuty. Sqlat za OBED: 100 st Ig ' ; g ek

anakrajime namésicky, kdpnemeoctembalsamico,na ¢ .9 GPAPIIN, VB ZICE QI 0E ... L Rorees 1/a0 X

polni¢ek omyjemea osusime, talit prendame Stiku azalijemeji SVACINA;  Podmasli

Zampiony oCistimeanakrgjime vypetenym pepfovym maslem. R o POTCE =800 kJ

natenké platky, promichame VECERE: Salat Caprese 80gmozzarelly, 100 grajcat,

arozdélime na ¢ekanku.

20 Ona Dnes

Méslo nechdme rozpustit na

SNIDANE:

vizrecept

1porce=1180kJ
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t 2 Chléb se syrem 1platektmavého chlebasmaslem, . 2 Toast s nivou 2 platky toastového chleba,
SNIDANE: 20gementalu, 100 g salat. okurky 1porce=1102kJ SNIDANE: 30gnivy, Trajce 1porce=1045kJ
% . Hofické trubicky N Jogurt s citrusy
Ll E ZKUSY e ) POTCEZTTE KD @CINA' vizrecept 1porce=499k)
OBED‘ Cevapéiéi 100 g Cevapcici, 100 g bramborové kase, OBED' Kvétakovy mozeéek 100 g mozecku, 100gbrambor,
: kyselaokurka,hoftice .. 1porce=1741kJ : 100gsteril.Cerveneepy 1porce=1785k)
% Pomelo X Svestky
SVOCINR: 008 ) tporcezaoks £ SV CIN R e e 1POIGEE S
C q Tuiidkovy steak 100 g tuidka,
................................................... 1porce=810k) VECEREZOnge'enychfazolek1P°rce1266kJ

Swlits

o pul pérku
©100g surimi

o 1 lzicka kari kofeni

e 1lzZice oleje

® 1/2 1zicky hofcice

® 1lzice vin. octu
e 2 |zice oliv. oleje

PRO 2 0SOBY

1porce=810kJ

Maslo rozehfejeme na panviaseza-
movaseminka se strouhankou naném
dozlatova opeceme. Ddme stranou. Pérek
nakrajime nakolecka, surimirovnéz.

Hor¢ici, ocet, sdl, pept a cukr smichame
solejem, dochutime a pfiddme koriandr.

* 1/2 Izi¢ky cukru Napanvisirozpalime olej, vsy-

e 1/2 svazku pemedo nej kari lforemazpbgu
koriandru stran opec¢eme pdrekasurimi,

© 4 |zice sezam. Smichdme pérek, surimiazalivku, zasy-
seminek peme opecenou strouhankou a seminky,

® 2 IZice strouhanky naaranzujeme do misti¢ekaservirujeme.

e 1lzice masla

INZERCE

1porce=499kJ

Joguit

s citrusy

PRO10SOBU

©100g bilého jogurtu

® par mésickii pomeranée

o par mésicka grapefruitu

© nékolik hoblinek
Cerstvého kokosu

Oloupany pomeranc rozebereme namésicky aty nakrajime
namensikousky.

Promichames bilym jogurtem, pokud mozno v biokvalité, prendé-
me do miskya ozdobime hoblinkami nejlépe erstvého kokosu.

7 % Cornflakes s kefirem 50g cornflakes,
SNIDANE: 100 mikefiru 1porce=1026kJ
v Hroznové vino
SVACINA: zoog 1porce= 586.!&!
OBED' Prirodni veprovy fizek 100gmasa, 100ghranolkd pecenych
* nasucho, 100 g Sopského saldtu 1porce=1621kJ
TG Dip zfety az pistacii
SVACINA: vizrecept 1porce=625kJ

Fazolovy salat 150 g Cervenychfazoliveslanémnalevu, 150 g
biléhojogurtu, ¢esnek, sdl 1porce=1044kJ

e e

PRO 40SOBY

© 4 malé tenké cukety
©80gfety

©300g bilého jogurtu

e 3 strouzky cesneku

o balic¢ek Fefichy

 20g sekanych pistacii

1porce=625kJ

Cukety omyjemeave vrouci
vodé 4 minuty blansirujeme,
ochladimeve studenévodg,
po délceroziiznemena

Ctvrtky, osolime aopeprime.

Fetu nastrouhdame nahruboaspolu
sjogurtemaoloupanym cesnekem roz-
mixujeme, pridame Fefichu a pistacie,
kratce mixujeme adochutimesolia pe-
prem. Cukety nanddme do misticek, na
né naaranzujeme dipaservirujeme.

OBED:

FOTO:ISIFA/STOCKFOOD, PROFIMEDIA.CZ

Chleba s medem pléatek chleba,

SNIDANE: 30g Zervé, lzickamedu
1porce=864kJ
SVACINA: Jogurt Activiabor(vka

1porce=524kJ
Madarské leco
vizrecept 1porce=1612kJ

SVACINA:  Mango 1kus
v Parky 2 noZicky parku, 100gsalatu
VECERE: zkysanéhozeli, ho¥¢ice

1porce=1154kJ

Moo steé leco

PRO 4 0SOBY

® 1kg Cervené, zelené a Zluté papriky
©700grajcat

e 150gcibule

¢ 50gslaniny

e 2lzicesadla

o 1 1zicka mleté papriky

o siil, pep¥

® 4 lzice zakysané smetany

©800g brambor

Papriky zbavime jadfinctiana-
krajime nasirsi prouzky. Rajcata
spafime, oloupemeanakrajime na
osminky. Cibuli oloupeme, rozpQ-
limeanakrajime na mésicky.

Slaninu nakrajime namalé kosticky.
V hrncirozpustime sadloaslaninu
naném opeceme. Pfidame cibuli
anastiednim plameni podusime.
Zasypeme mletou paprikou.

Nakonec do hrnce priddme papriky
arajcata, osolime a opepiime. Nasil-
ném plameniasi 3 minuty dusime, poté
plamen stahneme a dalSich 20 minut
nechdme dusit. Servirujeme s vare-
nymi bramboramia lzicismetany.

Ti, ktefinedrzi dietu, mohou
do leca pridatinakrajenou
pikantniklobasu

Tvavotvové knedliky

PRO 4 0SOBY

Natésto: e skorfice
©500g odtuc. Napli:

tvarohu e 8datli
® 2 Zloutky ® 4vlas. ofechy
2 |zice cukru e vanilkovy cukr
o 1lzice masla e strouhanka
©100g hrubé © mouckovy cukr

mouky e povidla

Zloutky promichame s cukrem,
Spetkou soliamaslemavmichdme do
tvarohu. Tésto promichame a pfida-
me do néj trochu skofice. Prisypeme
mouku - tolik, abychom vytvofili

1porce=1880kJ

Vajicko namékko 1vejce, rohlik

« A . SNIDANE:  sméslem 1porce=993kJ
tésto, které se daformovat anelepi. . T
Nechame 1 hodinu odpocinout. . Tvaroh s okurkou 100gjemného

. - o v, : tvarohu, 100 g okurky, s, pepf
Tésto rozdélime na8 kusu, kazdy napl- SVACINA & y1 POFFZ P
m’me dath'a pﬁlkOU o‘r’-echu avyrobl’me ...............................................
knedlik. Ty vaFime v osolené vroucivodé OBED: Tvarohové knedliky
20a230 minut. Mezitimsi opradime VZTECEPL o POTCEZ T8E0KS
strouhanku, k niz pFisypeme vanilkovy SVACINA: Coleslaw sal&t KFC 1403

cukr. Natalif ddme [zici povidel, do nich
polozime knedlika posypemestrou-
hankovou smésiamouck. cukrem.

1porce=559kJ

Varené hovézi 100gmasa, 200g
brokolicenapde  1porce=894kJ

INZERCE



