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Ak st ryby s bielym mdésom, napriklad treska
Ci platesa, pripravené jednoduchym sposo-
bom, su idedlne na diétu, pretoZe obsahujiu
mdlo tuku aj kaldrii, ale majii vela bielkovin,
vitaminov a minerdlnych ldatok.

Mastné ryby, ako napriklad sled, losos,
makrela, sardela, sii bohaté na vitaminy
A a D a su jednym z najlepsich zdrojov
omega 3-mastnych kyselin, ktoré pomdha-
ju regulovat hladinu cholesterolu v krvi,
zabranuju vzniku kardiovaskuldrnych ocho-
reni a niektorych typov rakoviny.

Ryby odporiicame jest aspor dvakrdt do tyz-
dna.

Raky obsahujii vela ,tzv. dobrého” choleste-
rolu a sodika. Mdso z krabov a sldvok
obsahuje malé mnozstvo mastnych kyselin
zo skupiny Omega 3.

Ryby s bielym mdsom, napriklad treska,
treska skvrnitd, okun, platesa ako aj ryby
s mastnejsim mdsom, ako losos a pstruh, siu
idedlne varené, pripravené na pare, alebo
pecené na grile i v hrnci.
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Pesce crudo (seviche)

Tonno crudo

Tonno alla puttanesca

Spigola o orata al sale

Involtini di tonno

Filetti di rombo con verdure saltate
in padella

Spigola alla griglia con salsa

di pomodori secchi e olive nere
Tortino d acciughe

Pomodori e cipolle ripiene con crema
di tonno

Pesce spada affumicato alla siciliana
Trota salmonata con salsa Tzatziki
Salmone al sale

Sarde a beccafico

Pesce all israeliana

Smeriglio al pompelmo e avocado
Polpettone di tonno salmonato
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Surova ryba (seviche)
Pesce crudo (seviche)

Pre Sest 0sob

500 g okuna alebo inej velmi cerstvej surovej ryby
Jedna salotka

Tri citrony

Tri pomarance

Jedna cerstva feferonka

Jeden strucik cesnaku

Dve lyZice cerstvo posekanej petrzlenovej viiate
Dve lyzice koriandra

Cierne korenie

Stipka soli

Rybu naporcujte a dajte ju na tanier.

Osipte (bez bielej Casti) citrony i pomarance.

Supky dajte na 1 minutu do vriacej vody.

Potom ich velmi najemno nakrajajte.

Do misky vytlacte Stavu z pomarancov a citrénov.
Pridajte nakrajané a zlahka povarené Supky, najemno
nakrajani Salotku, najemno posekanu feferénku,
cely stricik cesnaku (ak mate radi cesnakovi chuf,
mdzete ho najemno posekat), posekant petrzlenovi
viiat a koriander.

7. Okorerite, jemne osolte a ziskan( zmes nalejte na

ouhwNE

ryby.

8. Ryby prikryte féliou a aspori 4 hodiny nechajte
v chladnicke.

9. Prv neZ jedlo prinesiete na stol, vyberte strucik
cesnaku.

10. Podavajte s valerianou prave spenenou na panvici
alebo s najemno nakrajanym Salatom alebo s vare-

nymi zemiakmi.
. \
Porcia 72,6 kcal
Bielkoviny celkovo 8,5 ¢ Fosfor 118,1 mg
Lipidy celkovo 0,9 g Magnézium 32,8 mg
VyuZitelné sacharidy 7,6 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 0,1 g 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 0,29  ° B3 1,9mg
o polynenasytené celk. 0,2g  °B9 37,7 ug
Cholesterol 28,8 g oA 6,8 1g
Vidknina  29¢ oF 0,6 mg
Zelezo 0,9 mg °D 0,0 mg
Vapnik 61,5 mg o B5 0,3 mg
Sodik 101,5 mg o B8 1,8 ug
Draslik 371,5mg °B12 0,0 pg

Surovy tuniak
Tonno crudo

Pre Sest 0sob

500 g platkov z tuniaka

Jedna biela cibula

Jedna stonka zeleru

Asi desat cerstvych alebo nasolenych kapar
10 dcl octu

Citronova stava

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Polovica cerstvého zazvoru

Oregano

Cierne korenie

Stipka soli

1. Tuniaka nakrajajte na o najjemnejSie platky (ako pri
jemnych rezioch surového hovadzieho mésa).

2. Platky porozkladajte do Sirokej nadoby, polejte ich

octom a citronovou Stavou (70 % je octu a 30 % cit-

rénova Stava) a niekolko hodin nechaijte v chladnicke

marinovat.

Cibulu aj zazvor nakrajajte na jemné platky, posekaj-

te zelerovd i petrzlenovl viat, odstraiite sol z kapar.

VSetko poukladajte na platky z tuniaka.

Rybu marinujte jeden defi. Niekol'ko hodin pred poda-

vanim ju posypte oreganom.

Tuniaka vyberte z marinady, polozte na servirovaci

tanier a ochutte lyZicou oleja, troSkou soli, ¢iernym

korenim a octovo-citrdnovou esenciou.

© o W
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Porcia 157,1 kcal
Bielkoviny celkovo 16,7 g Fosfor 168,3 mg
Lipidy celkovo 9,1 g Magnézium 66,5mg
Vyuzitefné sacharidy 2,19  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,14 mg
o nasytené celkovo 2,19 o B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 3,8g  ° B3 2,7mg
o polynenasytené celk. 259  °B9 46,9 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina  33¢ oF 1,7 mg
Zelezo 1,5mg oD 0,45 mg
Vépnik 26,8 mg °B5 0,37 mg
Sodik 1649,0 mg o B8 4,8 ug
Draslik 499,2 mg °B12 0,0 g

Fotografia na vedlajsej strane:
Tuniak alla puttanesca



Tuniak alla puttanesca
Tonno alla puttanesca

Pre Sest 0sob

Sest porcii tuniaka (alebo inej ryby nakrajanej na
platky)

300 g zrelych paradajok

Tri sardely

Desat kapar

Desat zelenych oliv

Jeden strucik cesnaku

Jedna lyzica extra panenského olivového oleja
Bazalka

Cerstvé oregano

Ocot

1. Tuniaka ponorte asi na 1 hodinu do octovo-vodového
kupela.

2. Paradajky dajte do vriacej vody, olipte ich, nakrajate
na kusky a odstrante zrniecka.

3. Paradajky, olivy, kapary a sardely dajte na ohen
do panvice s hrubSim dnom proti priharaniu.

4. Dobre pomieSajte a drevenou lyZicou rozkiskujte
sardely.

5. Porcie z tuniaka umyte pod teclcou vodou, osuste a
dajte na panvicu.

6. StiSte ohen, troSku osolte, okorefite a asi 20 mindt
varte.

7. Skor ako vypnete ohen, pridajte posekand bazalku,
prelisovany cesnak, oregano a lyzicu extra panenské-
ho olivového oleja.

Porcia 188,1 kcal
Bielkoviny celkovo 19,2 g Fosfor 241,6 mg
Lipidy celkovo 11,36 g Magnézium 11,7 mg
Vyuzitelné sacharidy 2,49  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 2,5 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 5,19 ° B3 8,4 mg
o polynenasytené celk. 29g  °B9 28,4 g
Cholesterol 26,9 g oA 362,4 ug
Viaknina 08¢ oF 1,7mg
Zelezo 1,85 mg oD 13,9 mg
Vapnik 57,1 mg °B5 0,7 mg
Sodik 139,6 mg o B8 2,0 ug
Draslik 615,5 mg °B12 3,2 ug
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Nasoleny okun alebo prazma Ak chcete, na tanieri mozZete rybu prichutit
Spigola o orata al sale lyzickou extra panenského olivového oleja.

Pre Sest 0séb o

Dva okune alebo dve prazmy, ¢o je asi 1 kg “"’%

Tri vetvicky tymianu S

Tri stonky petrzlenu Porcia 163,0 kcal

Jeden strucik cesnaku Bielkoviny celkovo 29.9g  Fosfor 3680 mg

Zopar zrniek cierneho korenia Lipidy celkovo 4,1 g Magnézium 53,2 mg
4 kg hrubozrnnej soli Vyuziteln sacharidy 1,69  Vitaminy:

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
(podra chuti) o nasytené celkovo 0,7 g ° B2 0,3 mg
P o mononenasytené celk. 1,7g  ° B3 5,5 mg
o o ] o polynenasytené celk. 0,7g  °B9 20,5 ug

1. Ryby vypitvajte, umyte, osuste a nechajte im Supiny. Cholesterol  115,2 g oA 27,0 ug
2. Do brugnej dutiny im vlozte tymian, petrzlenova viiat, \Zféikz':)'”a gg ?ng ° ED (1)'3 $g
ce;nak so Supou a Cierne korenie. Prstami zatvorte Vapnik 581 mg .85 0.0 mg
dutinu. o . . Sodik 190,7 mg -B8 0,0 ug
3. Vezmite ohfiovzdornd misu, do ktorej budete mact Draslik 489,2 mg *B12 0,0 ug

ryby naukladat. Vytvorte asi centimetrovii vrstvu soli,
na ktord opatrne poloZte ryby. "
4. Ryby Uplne pokryte zvy$nou ¢astou soli (je to dalSia 1
2-centimetrova vrstva).
5. Dajte do vyhriatej riry a 20 min(t pecte (pri 200°).
6. Vytiahnite ohrovzdorni misu z rdry, poodlupuijte
stvrdnutd kdru zo soli a hned’ podavajte. Fotografia na tejto strane: Nasoleny okiin

&



Zavitky z tuniaka
Involtini di tonno

Pre Sest 0s6b

500 g tuniaka nakrajaného na jemné platky
Jedna zreld paradajka

Salvia

Rozmarin

Bobkovy list

Feferénka

Jeden strucik cesnaku

Jedna lyzicka octu

Petrzlenova viat

Cerstvé oregano

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. Nakazdy platok tuniaka nasypte podrveny bobkovy
list, rozmarin a feferénky.

2. Tieto platky zvirite do zavitkov a zopnite Sparadiom.

3. Naukladajte ich tesne jeden vedla druhého na plech
vyloZeny papierom na pecenie a priblizne 20 minat
pecte v rire (pri 200°).

4. Omacka - do mixéra dajte paradajku nakrajand
na kusky, stricik cesnaku, lyzicu extra panenského
olivového oleja, ocot, petrzlenovii viiat, oregano,
Cierne korenie a Stipku soli - rozmixujte.

5. Vyberte zavitky z rary. Naukladajte ich na tanier
a nalejte na ne omacku.

w

Porcia 167,9 kcal

Bielkoviny celkovo 18,3 ¢ Fosfor 229,4 mg
Lipidy celkovo 9,9 g Magnézium 5,3 mg
VyuZitelné sacharidy 1,59  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg

o nasytené celkovo 2,3 g 0 B2 0,1 mg

o mononenasytené celk. 409  ° B3 7,4 mg

o polynenasytené celk. 289  ° B9 23,9 ug
Cholesterol 22,5 g oA 375,0 pg
Vidknina 0,7 ¢ o 1,4 mg
Zelezo 1,7mg oD 13,6 mg
Vapnik 51,7 mg o B5 0,6 mg
Sodik 103,8 mg o B8 0,9 ug
Draslik 531,4 mg 0 B12 3,3 g

Filety z platesy so zeleninou
opecenou na panvici
Filetti di rombo con verdure saltate in padella

Pre Sest 0sob

Filety z z platesy — 6 kusov
Jedna tekvica

Dve mrkvy

Styri susené paradajky

Dva struciky cesnaku

Jedna stonka zeleru

Jedna lyZica séjovej omacky
Dve lyZice balzamikového octu

1. Zeleninu ogistite a nakréjajte na kocky alebo
na tenké pruzky.

2. Daijte na ohefi panvicu s hrub8im dnom proti
priharaniu a ked' sa nahreje, pridajte zeleninu a dva
celé straCiky cesnaku aj so Supkou.

3. Niekol'ko minit opekajte (zelenina musi ostat dobre
chrumkava).

4. Skor ako stiahnete plamen, pridajte séjovi omacku
a balzamikovy ocot. Nechajte prejst chute, vypnite
plamen a udrzujte teplé.

5. Medzitym asi 8 min(t varte na pare filety z platesy.

6. UloZte ich na servirovaci tanier, pokryte teplou
zeleninou a hned’ podavaijte.

Porcia 108,4 kcal

Bielkoviny celkovo 18,0 g Fosfor 315,6 mg
Lipidy celkovo 1,5¢ Magnézium 49,2 mg
VyuZitelné sacharidy 5,79  Vitaminy:

Mastné kyseliny: ° Bl 0,1 mg
o nasytené celkovo 0,2 g 0 B2 0,2mg
o mononenasytené celk. 0,3g  ° B3 4,6 mg
o polynenasytené celk. 0,89  ° B9 46,9 ug
Cholesterol 70,0 g oA 34,4 ug
Vidknina 1,7 ¢ o 0,0 mg
Zelezo 2,1mg oD 0,8 mg
Vapnik 61,3 mg o B5 0,0 mg
Sodik 176,7 mg o B8 0,8 ug

Draslik 450,8 mg 0 B12 0,0 ug

Fotografie na nasledujiicich strandch:

viavo, grilovany okiiri s omdckou so susenych
paradajok a ciernych oliv.

Vpravo, sardelovy ndakyp.
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Grilovany okur s omackou
Z(I),susenych paradajok a ¢iernych
oliv

Spi?ola alla griglia con salsa di pomodori secchi

e olive nere

Pre Sest 0sob

Dva okune, ¢o je asi 1 kg

300 g ciernych oliv

12 kvalitnych susenych paradajok

12 nasolenych alebo ¢erstvych kapar
Vel'ka viazanicka petrzlenovej viiate

Dve stredne velké biele cibule alebo dve 3alotky
Dva struciky cesnaku

Dve lyZzice vinneho octu z ¢erveného vina
Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Tri citrony

1. Najprv zapnite gril alebo zapalte piecku na drevené
uhlie.

2. Najemno nakréjajte cibulu, cesnak, su$ené paradajky,
vykdstkované olivy, kapary, dobre preplachnuté od
soli, a vSetko dajte do misy.

3. Ochutte troma lyZicami extra panenského olivového
oleja a dvoma lyZicami octu a odlozte nabok.

4. Ocistite ryby, odstraiite im Supiny a vypitvajte ich.

S. Rybam z obidvoch stran urobte dva hiboké $ikmé
rezy, aby sa lahSie upiekli.

6. Zatvorte ryby do mriezky, vdaka ktorej ich budete
mact pohodine otacat.

7. Dajte ryby na ohen. Pecenie zavisi od velkosti ryb.
Ked' ryby zmenia farbu a na kozi sa im za¢n( tvorit
bublinky a plutvy sa zlahka nadvihnu, otoCte ich na
druhd stranu.

8. Poukladajte ich na tanier a podavajte s omackou, do
ktorej na zaver pridajte nasekant petrzlenova viiat.

Ak na rybe ostala este krv, potrite to miesto
solou, potom ju dobre prepldchnite pod tellicou

studenou vodou.

Porcia 378,6 kcal
Bielkoviny celkovo 33,6 g Fosfor 456,8 mg
Lipidy celkovo 21,6 g Magnézium 66,4 mg
VyuZitelné sacharidy 12,6 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,4 mg
o nasytené celkovo 3,3 g 0 B2 0,4 mg
o mononenasytené celk. 13,99 B3 7,7 mg
o polynenasytené celk. 2,69  ° B9 41,8 ug
Cholesterol 1152 g oA 27,0 yg
Vidknina  50¢ oF 3,8 mg
Zelezo 4,5 mg oD 0,0 mg
Vapnik 102,8 mg o B5 0,2 mg
Sodik 182,1 mg ° B8 2,2 ug
Draslik 765,7 mg °B12 0,0 ug



Sardelovy nakyp

Tortino di acciuge

Pre Sest 0sob

600 g sardel

300 g cherry paradajok

Styri stredne vel'ké zemiaky
Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Tri lyZice strahanky
Viazanicka petrzlenovej viiate
Jeden strucik cesnaku
Oregano

Cierne korenie

Stipka soli

1.

[©2 NN 2 B S OV BN\

Cerstvé sardely umyte: z brudnej strany ich prekrojte
na polovicu, vypitvajte, odstrarite chrbtovi kost s kos-
tami aj hlavu.

. Sardely preplachnite pod teCicou studenou vodou,

osuste a poukladajte na dosku na krajanie.

. Ocistite zemiaky a 8-10 min(t ich varte vo vriacej vode.
. Okrthlu ohfiovzdorna misu s priemerom 25 centimet-

rov potrite lyZicou extra panenského olivového oleja.

. Zemiaky nakrajajte na hrubé platky a poukladajte na

dno ohriovzdornej misy.

. Lacovite porozkladajte ryby, a to chvostom k stredu

a pokryte ich druhou vrstvou zemiakov.

7. Umyté paradajky nakrajajte na Stvrtiny a poukladajte

na sardely.

8. Ochutte Stipkou soli, ¢iernym korenim, striihankou
a dvoma lyzicami extra panenského olivového oleja.

9. Asi 10 mintt pecte v rare (pri 180°).

10. Skor ako nakyp prinesiete na stol, posypte ho cesna-

kom nakrajanym na jemné platky, oreganom a nase-

kanou petrZlenovou viiatou.

2

Porcia 250,0 kcal

Bielkoviny celkovo 15,4 g
Lipidy celkovo 12,2 g
Vyuzitelné sacharidy 19,6 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 2,4 g

o mononenasytené celk. 7,5 g
o polynenasytené celk. 2,1 g
Cholesterol 52,5 g
Vidknina  22g

Zelezo 3,4 mg

Vapnik 145,2 mg

Sodik 186,0 mg
Draslik 782,2 mg

Fosfor 205,4 mg
Magnézium 71,6 mg
Vitaminy:

°B1 0,1 mg
o B2 0,2 mg
°B3 12,8 mg
o B9 41,1 yg
°A 24,0 pg
oE 2,5mg
°D 8,3 mg
o B5 0,4 mg
° B8 2,719

0 B12 0,0 ug
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Paradajky a cibule plnené
tuniakovym krémom
Pomodori e cipolle ripiene con crema di tonno

Pre Sest 0sob

Tri vel'ké biele cibule rovnakej vel'kosti

Tri zrelé gulaté paradajky rovnakej vel'kosti
200 g konzerva tuniaka vo vlastnej $tave
Styri kusky sardelovych filetiek

Asi desat nasolenych kapar

Dva struciky cesnaku

Jedna makka Zemla

1 ddl nizkotu¢ného mlieka

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Bazalka

Dve lyzice strahanky

Stipka soli

1. Po obvode odkrojte vrchnii ¢ast paradajok a vydlabte

ich. DuZinu ani vrSky vSak nevyhadzuite.
2. Paradajky osolte a nechajte odkvapkat.
3. Zemlovi striedku namodte do mlieka.

o~ o ol N

10.
11.

12.

. O30pte cibule a na par mindt ich viozte do vriacej

vody.

. Sced'te ich a nechajte vychladnut.
. Ked' st cibule uz vychladnuté, rozkrojte ich po odvode

na polovicu.

. Odstrante strednt ¢ast a dajte ju bokom.
. Ostand ciaSky vytvorené zo Styroch vonkajsich vrstiev

a s otvorom na dne. Zakryte tento otvor jednou z vrs-
tiev cibule, ktord ste odstranili.

. Do mlynCeka dajte tuniaka, sardelové filetky, kapary

preplachnuté od soli a cesnak.

Pomletd zmes rozdelte na dve Casti.

Nakrajajte na kusky stredné Casti cibdl’ (ktoré ste mali
odloZené) a na par min(t ich dajte spenit do panvice
spolu s dobre vyzmykanou Zemlovou striedkou, ktora
zmakla v mlieku.

Pomelte aj cibulu a zemlu, ktora sa spenila na pan-
vicia pridajte ku jednej Casti krému z tuniaka. Dobre
vSetko premieSajte, aby vznikla kompaktnd zmes.

. Ohflovzdorni misu vyloZte papierom na peCenie

a poukladajte tam Ciasky z cibdl’ tak, aby boli blizko
seba.



14.
15.
. Teraz do prazdneho mlynceka dajte druht ¢ast krému
17.
18.
19.

Cibule napliite krémom ziskanym z mlynceka
az po okraj.
Posypte ich strahankou.

z tuniaka, ktory ste mali odlozeny, duzinu z paradajok
a tieZ dokladne premieSajte .

Poukladajte CiaSky z paradajok hned” vedla CiaSok
z cibdl a naplrite ich tymto krémom.

Na kazdi GiaSku pridajte listok bazalky a pokryte ich
vrSkom z paradajok.

Asi 30 minut pecte v rure (pri 200°).

e

Porcia 326,3 kcal

Bielkoviny celkovo 16,6 g Fosfor 229,9 mg
Lipidy celkovo 17,1 g Magnézium 24,6 mg
Vyuzitelné sacharidy 26,6 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 3,2 g ° B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 8,7g < B3 6,9 mg
o polynenasytené celk. 3,99  °B9 41,9 g
Cholesterol 42,0 g oA 32,0 pg
Vidknina 269 oF 4,8 mg
Zelezo 2,1 mg °D 2,7mg
Vapnik 73,6 mg o B5 0,5mg
Sodik 455,1 mg ° B8 7,2 ug
Draslik 609,6 mg 0 B12 0,5 ug

Udeny mecun na sicilsky spésob
Pesce spada affumicato alla siciliana

Pre Sest 0sob

Styri ¢ervené pomaranée

400 g udeného mecuna

Jeden citrén

Dve viazanicky trebulky

(alebo petrzlenovej ¢i cibulovej viiate)

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

A W D F

Dobre oSupte pomarance, odstraite z nich aj zvySky
Supky. )

Pomarance pozdlzne nakrajajte na platky a porozkla-
dajte ich na servirovaci tanier.

Udeného meclna najemno nakrajajte a poukladajte
ho na pomarance.

V miske si pomieSajte extra panensky olivovy olej
s dvoma lyZicami citronovej Stavy, Giernym korenim
a posekanou trebul'kou.

Tato zmes vylejte na rybu a podavajte.

Fotografia na vedlajsej strane:
Paradajky a cibule plnené krémom z tuniaka.

Porcial93,9 kcal
Bielkoviny celkovo 12,2 g Fosfor 201,9 mg
Lipidy celkovo 12,0 g Magnézium 18,3mg
Vyuzitefhé sacharidy 9,2¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 2,3 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 7,89  ° B3 2,5mg
o polynenasytené celk. 1,59 B9 38,7 ug
Cholesterol 46,7 g oA 24,0 ug
Vidknina 2,3 ¢ oF 2,6 mg
Zelezo 0,6 mg °D 7,3mg
Vépnik 62,6 mg °B5 0,3 mg
Sodik 64,0 mg > B8 2,1 g
Draslik 435,8 mg °B12 0,4 ug

Lososovy pstruh s omackou Tzatziki
Trota salmonata con salsa Tzatziki

Pre Sest 0sob

Dva lososové pstruhy, ¢o je asi 1 kg

Liter a pol rybacieho vyvaru (vid recept na str. 88)
Tri lyZice bieleho octu

Omacka Tzatziki (vid recept na str. 66)

1.
2.

Pstruhy dobre oCistite a vypitvajte.

Dajte ich do nadoby na ryby a polejte rybacim vyva-
rom, alebo ak ho neméate, vodou so zelerom, mrkvou,
cibulou, niekol'kymi zrnkami Cierneho korenia, voia-
vymi bylinkami.

Pridajte biely ocot a troSku vody, aby pstruhy boli
zakryté.

Pozvolna privedte do varu, 2 mindty nechajte vriet,
prikryte pokrievkou a vypnite ohe.

Pstruhy nechajte vychladnit v ich vlastnom vyva-
re a potom ich poukladajte na tanier a podavajte
s omackou Tzatziki, podla chuti s varenymi zemiakmi
alebo s inou zeleninou.

Porcia 226,6 kcal
Bielkoviny celkovo 28,8 g Fosfor 481,3 mg
Lipidy celkovo 6,0 g Magnézium 77,7 mg
VyuZitelné sacharidy 6,99  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,3mg
o nasytené celkovo 1,4 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 1,6 g ° B3 6,1 mg
o polynenasytené celk. 2,3g < B9 43,7 g
Cholesterol 100,8 ¢ oA 0,0 ug
Vldknina  2,7g oF 0,8 mg
Zelezo 3,1 mg °D 19,4 mg
Vapnik 71,9 mg °B5 0,2 mg
Sodik 502,6 mg o B8 4,2 ug
Draslik 1128,6 mg °B12 0,0 ug
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NasolenP’/ losos
S

Salmone al sale

Pre Sest 0sob

600 g cerstvého naporcovaného lososa
Zopar bobkovych listov

1,2 kg hrubozrnnej soli

Zrnka cierneho korenia

1. Platky lososa umyte, osuste a uloZte do ohfiovzdornej
sklenej misy, ktor(i pouzijete aj pri servirovani.

Medzi koZu a méso ryb vlozte zopar bobkovych listov
a zrniek Cierneho korenia.

Pokryte hrubozrmnou solou tak, aby sa vytvorila mala
kupola.

Dajte do vyhriatej rdry a 20 minat pecte (pri 200°).
Prineste na stol, poodlupujte koru zo soli a podavajte.

ok w DN

Bielkoviny celkovo 20,3 g

Porcia 183 kcal

Lipidy celkovo 11,1 ¢

Vyuzitelné sacharidy 0,6 g

Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,9 ¢
o mononenasytené celk. 4,4 g
o polynenasytené celk. 3,1 g

Cholesterol 50,0 g

Vlaknina
Zelezo
Vapnik
Sodik
Draslik

03¢

0,9 mg
30,0 mg
110,8 mg
367,5 mg

Fosfor 251,4 mg
Magnézium 30,0 mg
Vitaminy:

o Bl 0,2 mg
o B2 0,1 mg
o B3 7,2mg
o B9 16,0 pg
oA 13,0 yg
oF 1,9 mg
oD 8,0 mg
o B5 0,8 mg
o B8 0,0 g

0 B12 3,0 ug



Sardinky a la pinka

Sarde e beccafico

Pre Sest 0séb

500 g sardiniek

80 g strihanky

Dve nasolené sardely

30 g susenych hrozienok
30 g piniovych orieskov
Jeden pomaran¢

Jeden citrén

Bobkové listy

Jedna lyzicka cukru

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

1.
2.

Na panvici bez oleja na miernom ohni oprazte stri-
hanku. Gasto mieSajte, nech sa opeCie dozlatista.

Zo sardel dobre omyte sol a nechajte ich na pare
rozpustit.

. Tieto na pare rozpustené sardely ochutte lyZicou

extra panenského olivového oleja, susenymi hrozien-
kami a piniovymi orieSkami.

. Ocistite sardinky, odstrarte im hlavu a kosti, ale

chvost im nechajte.

. Na doske na krajanie otvorte sardinky ako knihu

a napliite ich lyzicou strihanky ochutenej zmesou
so sardel.

. Kazdu sardinku obtoCte.
. Plech potrite lyzicou extra panenského olivového

oleja a poukladajte nari sardinky jednu vedla druhej,
aby boli hore chvostom a pomedzi ne dajte bobkové
listy.

. Ochutte Ciernym korenim, lyZickou cukru, lyZicou

extra panenského olivového oleja, pomarancovou
i citronovou $tavou.

. Na 10 mindt dajte do riry vyhriatej na 200°.
. Podavajte studené.

\
P
o\
Porcia 308,4 kcal

Bielkoviny celkovo 21,1¢ Fosfor 208,8 mg
Lipidy celkovo 15,6 g Magnézium 24,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 21,0g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,07 mg
o nasytené celkovo 2,4 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 7,7g < B3 8,6 mg
o polynenasytené celk. 259 < B9 11,1 g
Cholesterol 69,8 g oA 23,8 ug
Vldknina 1,19 o 2,1 mg
Zelezo 2,7mg oD 4mg
Vapnik 70,5 mg °B5 stopy
Sodik 244,0 mg o B8 0,2 ug
Draslik 624,1 mg 0 B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane:
Sardinky a la pinka.

Ryby na izraelsky spdsob

Pesce all" israeliana

Pre Sest 0séb

700 g ryb

(hrebenacka, morsky okun, mecun, losos)
Pat zemiakov

Pat cibal

Pat zrelych paradajok

Dve papriky (jednu Zltu a jednu cervenu)

1 dcl suchého bieleho vina

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

© oN ook wbh P

Rybu naporcujte a poukladajte na plech vylozeny
papierom na pecenie.

Ocistite zemiaky a 8 mindt ich povarte.

Ked' zemiaky vychladnu, nakrajajte ich na jemnejSie
platky.

Umyté paradajky so Supkou nakrajajte na kidsky.
0Sdpané cibule nakrajajte na platky.

Z papriky odstrarite zrnieCka aj Zilky a nakrajajte ich
na platky.

V3etku zeleninu naukladajte na rybu.

Ochutte Stipkou soli, ¢ierneho korenia, vinom, extra
panenskym olivovym olejom a troSkou vody.

Asi 40 minut pecte v rire (pri 180°).

Dobu pecenia sledujte, meni sa podla vel'kosti porcii.
Ak by jedlo bolo prilis vysuSené, pridajte vodu a pri-
kryte papierom na peCenie alebo alobalom.

Porcia 328,9 kcal
Bielkoviny celkovo 18,6 ¢ Fosfor 376,2 mg
Lipidy celkovo 10,5 g Magnézium 126,0 mg
VyuZzitelné sacharidy 38,2¢g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3mg
o nasytené celkovo 1,6 g 0 B2 0,2mg
o mononenasytené celk. 5,1 g < B3 6,6 mg
o polynenasytené celk. 3,0g  ° B9 100,2 ug
Cholesterol 53,2 g oA 36,4 ug
Vidknina  54¢ oF 3,8mg
Zelezo 3,4 mg oD 0,0 mg
Vapnik 104,2 mg o B5 1,2 mg
Sodik 118,9 mg B8 11,4 ug
Draslik 1586,0 mg 0 B12 0,0 ug
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Ostriez s grapefruitom a avokadom
Smeriglio al pompelmo e avocado

Pre Sest 0sob

Sest filetov z ostrieza (alebo inej naporciovanej
ryby)

Styri lyZice citrénovej $tavy

Postrihana kéra z polovice citréna

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Jeden ¢i dva zrelé grapefruity (podla vel'kosti)
Jedno zrelé avokado

Cierne korenie

Stipka soli

O3upte grapefruit a nakrajajte ho na malé kusky.

ho na malé kisky.
Avokado aj grapefruit dajte do Salatovej misy.

korou, extra panenskym olivovym olejom a solou.
v chladnicke.

aby sa dobre nahriala.
Do zlatista z obidvoch stran opecte platky ostrieza.

oN o 00 hw DNPRE

lyZi€ku zmesi z grapefruitu a avokada.

Porcia 236,6 kcal

Bielkoviny celkovo 14,9 g Fosfor 227,2 mg
Lipidy celkovo 18,2 g Magnézium 11,1 mg
Vyuzitefhé sacharidy 3,3g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,07 mg
o nasytené celkovo 3,19 °B2 0,12 mg
o mononenasytené celk. 12,49 ° B3 3,0mg
o polynenasytené celk. 21g  °B9 12,2 ug
Cholesterol 56,0 g oA 28,8 ug
Vldknina  14¢ oF 3,4 mg
Zelezo 0,6 mg oD 8,8 mg
Vépnik 14,1 mg °B5 0,3 mg
Sodik 138,5mg o B8 2,6 ug
Draslik 423,5mg °B12 0,5 pg

Fotografia na vedlajsej strane:
Pastéta z lososového tuniaka.

O3upte aj avokado, odstraite mu kdstku a nakrajajte

Ovocie ochutte citronovou Stavou a postriihanou
Dobre pomieSajte, prikryte foliou a 10 mindt nechajte

Vezmite panvicu s hrubSim dnom, dajte ju na ohe,

Rybu polozte na tanier a na kazdy platok dajte za

Pastéta z lososového tuniaka
Polpettone di tonno salmonato

Pre Sest 0sob

Jedna velka konzerva lososa vo vlastnej $tave
Dve konzervy tuniaka vo vlastnej Stave
(kazda z nich ma asi 150 g)

Jedno vajce

Osem nasolenych kapar

Styri sardelové filety

Jedna makka Zzemla

Pohar nizkotu¢ného mlieka

Dve lyZice bieleho vina

Dve lyZice parmezanu

Citron

Petrzlenova viat

125 g nizkotu¢ného jogurtu

AWNEF

. Zemlu namotte do mlieka.

. Uvarte vajce na tvrdo.

. Z kapar celkom vymyte sol.

.V mlynCeku pomelte odkvapkaného lososa i tuniaka,

vajce uvarené na tvrdo, kapary omyté od soli, sarde-
lové filety, dobre vyZzmykand Zemlov( striedku. Do
zmesi pridajte biele vino a parmezan.

. Tento husty krém vylejte do servirovacieho taniera

a dajte mu tvar ryby (moZzete pouZit aj rybiu formu).

. Zmes prikryte vrstvou jogurtu, ozdobte citrénom,

petrzlenovou viatou (ti, ¢o uz maju vel'ké skiisenosti,
mozu pouzif jemné platky citréna na napodobnenie
rybich Supin a kaparu ako oko).

Tento recept je vybornym riesenim, ked nemd-
te Cerstvii rybu a chcete urobit dobry dojem
na nahodnych hosti.

Porcia 273,4 kcal
Bielkoviny celkovo 28,2 g Fosfor 405,2 mg
Lipidy celkovo 12,8 g Magnézium 28,5 mg
Vyuzitelné sacharidy 10,9¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3mg
o nasytené celkovo 3,4 g 0 B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 449  °B3 9,4 mg
o polynenasytené celk. 3,59  °B9 37,1 g
Cholesterol 93,1 g °oA 271,6 pg
Vldknina  09¢ oF 1,5mg
Zelezo 21mg °D 12,8 mg
Vapnik 186,9 mg o B5 1,0 mg
Sodik 540,0 mg o B8 5,5 Ug
Draslik 591,0 mg °B12 3,7 1g
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vitamin B, zinok a Zelezo. Chudé rezne maju
obmedzené mnoZstvo tukov. Stvrtinu kaldrii
chudého mdsa tvoria tuky, z nich menej ako
polovicu tvroria nasytené tuky.

Cervené miisd obsahujii vela nasytenych
tukov. Najnovsie stidie poukdzali na uzky
vztah medzi cervenym mdsom a srdcovymi
chorobami. Viysledky inych stidii zasa upo-
zornili na to, ze grilovanie moze mat vplyv
na vznik rakoviny Zalidka, a to vtedy, ked sa
mdso pripali.

Milovnici diviny (okrem baZanta) si mozu
pochutnat na tychto druhoch mdsa, pretoze
su chudobné na tuky.

Vyhybajte sa konzumdcii koze z kurata: najv-
hodnejsie je ju odstrdnit este pred varenim.

134 Kuréa v omacke
Kurca na granatovych jablkach
135 Kurca na citrone
136 Jarabica na pomarancoch
Holuby s mrkvovou penou
137 Kralik v panvici
138 Pecené kozliatko
139 Telacie stehno na pomaranc¢och
Telacie Tonné
140 Pecena telacina so slivkami
141 Rostenka na citrusoch

Pollo in potacchio

Pollo al melograno

Pollo al limone

Pernici all" arancia

Piccioni con mousse di carote
Coniglio in padella

Capretto al forno

Fesa di vitello allarancia
Vitello Tonné

Arrosto di vitello alle prugne
Filetto agli agrumi
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Kurc¢a v omacke
Pollo in potacchio

Pre Sest 0sob

Jedno kurca

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Vetvitka rozmarinu

Dva struciky cesnaku

Tri lyZice paradajkového pretlaku

Tri zrelé paradajky

Pohar suchého bieleho vina

Cierne korenie

Stipka soli

N o ok whpE

Kur¢a dokladne umyte.

Naporcujte ho.

Do panvice s hrubSim dnom dajte poutierané kusky
kurata a vetviCku rozmarinu.

Dobre opecte.

Ked' kurCa ziska peknu zlatistu farbu, vetviCku rozma-
rinu vyberte.

TroSku osolte, okorefite, nalejte vino a nechajte do-
piect.

Pridajte tri lyZice paradajkového pretlaku, umyté,
olipané a na kisky nakrajané paradajky a striciky
cesnaku.

Kur€a varte na miernom ohni az do mékka (vysku-
Sajte vidlickou, ¢as varenia je priblizne 30 - 45 minut

Kurca na granatovych jablkach
Pollo al melograno

Pre Sest 0sob

Jedno celé kurca

Styri granatové jablka

Jeden pomaran¢

Cesnak

Salvia

Rozmarin

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. Kur€a dokladne umyte a stiahnite z neho kozu.
2. Ochutte ho ciernym korenim, cesnakom, Salviou
a rozmarinom.

podla druhu kurcata)

9. Poukladajte kiisky kuréata na tanier a ochutte lyZicou

extra panenského olivového oleja.

Pocas varenia méZete pridat zopdr umytych
a na pldtky nakrdjanych paprik, alebo zemiaky,

baklazdn ¢i inii zeleninu.

Porcia 287,8 kcal
Bielkoviny celkovo 25,5 g Fosfor 287,6 mg
Lipidy celkovo 17,3 g Magnézium 46,9 mg
Vyuzitelné sacharidy 3,89  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1mg
o nasytené celkovo 5,2 g 0 B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 8,6 g ° B3 9,1 mg
o polynenasytené celk. 259  °B9 24,8 ug
Cholesterol 104,0 g oA 0,0 ug
Viaknina  09¢ oF 1,9mg
Zelezo 2,6 mg oD 0,8 mg
Vapnik 27,7 mg o B5 0,2 mg
Sodik 163,1 mg o B8 3,0 ug
Draslik 581,3 mg °B12 0,0 ug

3. Vo vyhriatej rdre, upecte celé kurca poliate lyZicou

extra panenského olivového oleja. (PeCenie trva
v zavislosti od velkosti a druhu kurcata),

V polovici pecenia odstraite mast. TroSku osolte
a pridajte Stavu z dvoch granatovych jablk a jedného
pomaranca.

Po dopeceni vyberte kur€a z riry, nechajte trochu
vychladndt a naporcuijte ho.

Naservirujte kurCa na tanier, ozdobte jadierkami
z dalSich dvoch granatovych jablk.

AZ do podavania nechajte v teplej rire zakryté alo-

balom.

Porcia 318,6 kcal
Bielkoviny celkovo 25,5 ¢ Fosfor 264,8 mg
Lipidy celkovo 17,5¢g Magnézium 36,9 mg
VyuZitelné sacharidy 15,2¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °Bl 0,2 mg
o nasytené celkovo 5,3 g °B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 8,6 g ° B3 8,7 mg
o polynenasytené celk. 259  ° B9 24,6 g
Cholesterol 103,95 g oA 0,0 ug
Vidknina 259 oF 14 mg
Zelezo 2,5mg oD 0,8 mg
Vapnik 41,2 mg o B5 0,06 mg
Sodik 161,9 mg o B8 0,53 ug
Draslik 632,0 mg °B12 0,0 ug



Kurca na citrone
Pollo al limone

Pre Sest 0sob

Jedno celé kurca

Jeden cely citron

Jedna kocka zeleninového bujonu

1.
2.

Kur¢a dokladne umyte a osuste.

Do vnitra vloZte cely citron a kocku zeleninového
bujénu.

Napichnite kur¢a na razef a upevnite, aby sa dobre
otacalo. Bude lepSie, ak kiskom kuchynského Spagé-
tu uviazete kridla a nohy.

Zapnite gril a ked" je rozZeraveny, kur¢a vloZte.

Asi 45 minGt pecte (celé musi mat peknl zlatistd
farbu).

Odstrarite citrén i kozu. Kur¢a naporcujte a podavajte
so zemiakmi alebo s chrumkavou zeleninou.

Fotografia na tejto strane: Kurca na citréne.

Bielkoviny celkovo 24,8 g

Porcia 230,2 kcal

Lipidy celkovo 14,4 g

Vyuzitelné sacharidy 0,4 g

Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 4,8 g
o mononenasytené celk. 6,5 g
o polynenasytené celk. 2,2 g

Cholesterol  104,0 g

Vlaknina
Zelezo
Vapnik
Sodik
Draslik

0,44¢
2,0mg
16,0 mg
370,0 mg
350,7 mg

Fosfor 251,8 mg
Magnézium 33,1 mg
Vitaminy:

°B1 0,2 mg
o B2 0,2 mg
B3 8,4 mg
°B9 12,9 yg
oA 0,0 pg
oF 0,2 mg
oD 0,8 mg
°B5 0,0 mg
o B8 0,0 pg

0 B12 0,0 ug
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Jarabica na pomaracoch
Pernici all’ arancia

Pre Sest 0s6b

Styri jarabice

70 g chudej surovej Sunky (Prosciuto crudo)
Dva pomarance

Zopar zrniek cierneho korenia

Salviové listky

Poharik konaku

Jedna lyzicka margarinu (so znizenym obsahom
mastnych kyselin zo skupiny omega 3)

Stipka hrubozrnnej soli

ol B WN -

[@R{oNeRN| (o]

. Jarabice dokladne umyte a osuste.
. Prsia oblozte kiisockom chudej nemastnej Sunky.
.V maZiari si zo Stipky hrubozrnnej soli, Salviovych

listkov a zrniek Cierneho korenia pripravte zmes.

. Na panvici s hrub$im dnom rozpustte lyzicu mar-

garinu. Pridajte jarabice a posypte ich pripravenou
roztl¢enou zmesou.

. Asi 20 mindt opekajte, potom odstrarite mast.

Dochutte koriakom a ak je potrebné, este odstrarte
mast

. Na jarabice nalejte pomarancovu Stavu a pridajte plat-

ky z dalSieho pomaranca bez Supky a kdstok.

. Asi 45 mindt pecte v rare (pri 180°).

. Doba pecenia sa liSi podla velkosti jarabic.

. Pred podavanim odstrarite Sunku.

. Jarabice nakrdjajte na pat ¢asti: dve stehnd, stredna

trupova Cast, dve porcie s kridlami.

. Podavajte so zeleninou uvarenou na pare.

wd

.
¥4
X

Porcia 256,5 kcal

Bielkoviny celkovo 31,8 g Fosfor 259,1 mg
Lipidy celkovo 10,4 g Magnézium 9,8 mg
Vyuzitefné sacharidy 4,7g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,2mg
o nasytené celkovo 2,9 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 3,7g  ° B3 9,3mg
o polynenasytené celk. 269  ° B9 25,7 g
Cholesterol 119,4 ¢ oA 81,5 ug
Vidknina  1,2¢ oF 0,7mg
Zelezo 2,4 mg oD 0,7 mg
Vépnik 50,9 mg °B5 1,4 mg
Sodik 441,2 mg o B8 1,7 ug
Draslik 359,6 mg 0 B12 0,1 ug

=

Holuby s mrkvovou penou
Piccioni con mousse di carote

Pre Sest 0sob

1 kg holubov

300 g mrkvy

Jeden zemiak

Jedna sardela

Dve lyZice nizkotu¢ného jogurtu

Pohar cerveného vina

Jedna biela cibula

Jedna stonka zeleru

Jeden strucik cesnaku

Pat borievkovych bobuliek

Rozmarin

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri lyZice kuracieho vyvaru (vid' recept na str. 95)
Cierne korenie

1.

GRrWN

© 00 ~NO

10.
11.

Opecte holuby na extra panenskom olivovom oleji
v panvici s hrubSim dnom. Ak je to potrebné, odstran-
te mast, ktora sa vytvori pocas pecenia.

. K holubom pridajte nakrajanti cibulu, zeler a cesnak.
. Niekol'ko minut pecte, potom pridajte rozmarin.

. Dochutte ¢ervenym vinom.

. Dopecte v rdre €i na ohni. Ak by holuby boli prili§

vysusené, zalejte ich niekolkymi lyZicami kuracieho
vyvaru.

. Zemiaky oSUpte, nakrajajte, uvarte a scedte.
. Nakrajajte na kasky mrkvu, uvarte ju s niekolkymi

borievkovymi bobulkami a sced'te.

. Uvarené zemiaky, mrkvu, borievkové bobulky a sarde-

lu dobre rozmixujte.

. Len €o sa holuby upeCd, vypek dobre pomieSajte

a vytvorte kompaktna zmes.

Holuby servirujte na tanieri, podliate vypekom poliate
mrkvovo-zemiakovym pyré.

Podavajte so zeleninou uvarenou na pare.

4

Porcia 377,7 kcal
Bielkoviny celkovo 35,5 g Fosfor 364,7 mg
Lipidy celkovo 14,8 g Magnézium 35,6 mg
Vyuzitelné sacharidy 10,1g Vitaminy:
Mastné kyseliny: 0Bl 0,2 mg
o nasytené celkovo 3,3 ¢ 0 B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 759 < B3 12,9 mg
o polynenasytené celk. 259  °B9 27,6 ug
Cholesterol  1137,7 g oA 1,7 ug
Vidknina  2/4¢ oF 1,8 mg
Zelezo 3,9 mg °D 1,0mg
Vapnik 71,3 mg o B5 0,3 mg
Sodik 173,6 mg ° B8 41 g
Draslik 801,3 mg 0 B12 0,0 ug



Kralik na panvici
Coniglio in padella

Pre Sest 0sob

Jeden krélik nakrajany na kusky (na osem casti)
Tri lyZice balzamikového octu

Pohar ¢erveného vina

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Cerstvé vonavé bylinky: $alvia, rozmarin,
tymian, majoran, bobkovy list

Dva struciky cesnaku

Desat borievkovych bobuliek

Cierne korenie

Stipka hrubozrnnej soli

1. Do malej panvice nalejte vino, balzamikovy ocot,
pridajte polovicu vorfiavych byliniek, jeden oStpany
stricik cesnaku, borievkové bobulky a dajte na ohefi
mierne zohriat (nie varit)

. Krélika dobre umyte, osuste, dajte do misy a zalejte
pripravenou vlaznou marinadou.

. Niekol'’ko hodin nechajte marinovaf, ob¢as kiisky
krélika otoCte.

. Vyberte kralika z marinady a nechajte odkvapkat.

. Marinadu precedte cez cedidlo, aby sa na iom
zachytili bylinky.

. Druht polovicu vonavych byliniek a stricik cesnaku
rozmixujte .

o gabh w N

10.
11.

. Jednotlivé kusy kralika obalte v bylinkach a oprazte

na jednej lyzici extra panenského olivového oleja.

. Dobre opecte, podlejte troSkou Stavy z precedengj

marinady.

. 45 mindt pecte prikryté pokrievkou na miernom

ohni, ob¢as podlievajte marinadou.

Pat mindt pred vypnutim odokryte, pridajte ohen,
tro8ku osolte a okorefite.

Kralika poukladajte na tanier a podavajte s pe¢enymi
zemiakmi alebo zeleninou.

%

Porcia 291,3 kcal

Bielkoviny celkovo 39,4 g Fosfor 326,6 mg
Lipidy celkovo 12,5¢g Magnézium 54,9 mg
VyuZitelné sacharidy 1,59  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 4,1 g 0 B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 44g < B3 5,7 mg
o polynenasytené celk. 3,3g  °B9 9,3 ug
Cholesterol 1154 ¢ oA 0,0 pg
Vidknina 03¢ of 0,9 mg
Zelezo 3,1 mg oD 0,0 mg
Vapnik 45,3 mg o B5 0,0 mg
Sodik 187,4 mg B8 0,0 pg
Draslik 682,6 mg 0 B12 0,0 g

Fotografia na tejto strane: Krdlik na panvici.
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Pecené kozliatko

Capretto al forno W
L B
Pre Sest 0séb )
1,5 kg naporciovaného kozliatka Porcia 375,5 keal
600 g zemiakov Bielkoviny celkovo 38,49  Fosfor 479,1 mg
Dve stredne velké biele cibule Lipidy celkovo 16,3 g Magnézium 62,3 mg
Rozmarin Vyuzitefhé sacharidy 18,7 g  Vitaminy:
.. , . X . Mastné kyseliny: o B1 0,6 mg
Dve lyZice extra panenského olivového oleja > nasytené celkovo 4,0 g B2 0.2 mg
Jeden citrén o mononenasytené celk. 8,7 g B3 13,1 mg
Cierne korenie > polynenasytené celk. 1,89  ©B9 46 pg
&t : Cholesterol 105,0 g oA 0,0 ug
Stipka soli Vidknina 2,6 ¢ oF 1,7 mg
Zelezo 2,9 mg oD 0,8 mg
1. Zemiaky a cibulu nakrdjajte. vapnik 46,8 mg °B5 0,4 mg
Sodik 231,2mg o B8 3,0 ug

2. Na plech polozte naporciované kozliatko, zemiaky,
cibulu, niekolko vetviciek rozmarinu, Cierne korenie,
trosku soli a ochutte dvoma lyZicami extra panenské-
ho olivového oleja.

3. Asi 1 hodinu pecte v rare (pri 200°) (pocas pecenia
jeden az dva krat otocte porcie kozliatka). '

4. Podavajte teplé s platkami citrona.

Draslik 1295,9 mg 0 B12 0,0 g

Fotografia na tejto strane:
Telacie stehno na pomarancoch.
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Telacie stehno
na pomarancoch
Fesa di vitello all'arancia

Pre Sest 0sob

500 g telacieho stehna (alebo morky)

Tri pomarance

Dve cibule

Muskatovy orieSok

Dve alebo tri naberacky zeleninového vyvaru
(vid' recept na str. 88)

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Jedna lyZica muky

Poharik konaku

1. Na extra panenskom olivovom oleji opecte méso.

2. Opekajte, pokial ziska pekn( farbu a potom ho polejte
koriakom.

3. Osolte ho, okorefite, pridajte Stavu z dvoch pomaran-
¢ov a asi 30 mindt pecte.

4. Do inej panvice dajte troSku zeleninového vyvaru
a nakrajanu cibulu, aby sa spenila.

5. Pridajte lyZicu muky, muskatovy orieSok a nechajte
oprazit.

6. Postupne pridavajte vyvar, postupuijte ako pri beSame-
li (vid' recept na str. 62).

7. Do tejto omacky pridajte vypek.

8. Méso naporcujte a pred podavanim ho polejte teplou

omackou. (Ak by jej bolo privela, podavajte ju v omac-
kovej mise).

. Ozdobte platkami pomaranca

P

4

-

Porcia 177,2 kcal
Bielkoviny celkovo 21,7 g Fosfor 240,4 mg
Lipidy celkovo 4,5¢ Magnézium 27,4 mg
VyuZitelné sacharidy 7,39  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 1,0 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 289  ° B3 6,6 mg
o polynenasytené celk. 0,59  °B9 45,7 ug
Cholesterol 70,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  13¢ oF 1,1mg
Zelezo 2,6 mg oD 1,3 mg
Vapnik 51,3 mg o B5 1,0mg
Sodik 319,9 mg o B8 2,3 ug
Draslik 525,5 mg °B12 2,0 ug

Telacie Tonné
Vitello Tonné

Pre Sest 0sob

700 g chudého telacieho mésa (zo stehna alebo
pliecka, pripadne sa moéze pouzit aj morka)

200 g konzerva tuniaka vo vlastnej Stave

Styri umyté a vykostené sardely

Jed

na cibula

500 ml suchého bieleho vina

Desat kapar

Dva citrény

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

~

10.

11.

1
2
3
4,
5
6

.V panvici s hrubSim dnom opecte na oleji maso

zo vSetkych stran.

. Dochutte poharom bieleho vina.

. Pridajte cibulu nakrajan( na platky.

Zapnite riru a maso pecte 30-40 mindt (pri 190°).

. Aby sa méso v rare prili§ nevysusilo podlievajte ho

zvy$nym vinom.

. Dajte na ohen hrniec, pridajte nakrajaného tuniaka,
tri sardely nakrajané na kusky, pat kapar a varte
priblizne10 mint.

. Telacie maso vyberte po upeCeni z riry a nechajte
vychladndt na doske na kréjanie.

. Medzitym prelejte omacku do mixéra a vytvorte
z nej krém. Rozriedte citronovou Stavou (z jedného
Ci dvoch citronov, podia vaSej chuti), lyZicou extra
panenského olivového oleja a ak by bola prili§ husta,
kvapkou bieleho vina.

. Telacie médso nakrajajte na platky a zalejte omac-

kou.

Niekol'ko hodin nechajte v chladnicke odpocivat

a nasiaknut chutou. (MoZete vSetko pripravit aj

0 def skor).

Predtym, ako budete méso servirovat, oblozte ho

zvy$nymi sardelami, kaparami a niekol'kymi citréno-

vymi platkami.
\

Porcia 320,3 kcal
Bielkoviny celkovo 34,7 g Fosfor 399,6 mg
Lipidy celkovo 12,6 g Magnézium 47,2 mg
VyuZzitelné sacharidy 2,39  Vitaminy:
Mastné kyseliny: ° Bl 0,2 mg
o nasytené celkovo 2,9 g 0 B2 0,4 mg
o mononenasytené celk. 8,3g < B3 12,3 mg
o polynenasytené celk. 1,1g  °B9 7.9 ug
Cholesterol  110,8 g oA 24,9 ug
Vidknina  12¢ oF 2,1 mg
Zelezo 4,3 mg oD 1,8 mg
Vapnik 51,4 mg o B5 0,1 mg
Sodik 258,5 mg o B8 1,9 g
Draslik 657,8 mg 0 B12 0,0 ug
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Pecend telacina so slivkami
Arrosto di vitello alle prugne

Pre Sest 0sob

600 g zadného telacieho stehna

Dve mrkvy

Dve cibule

Dve stonky zeleru

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri pohare Cerveného vina

Zeleninovy vyvar (vid' recept na str. 88)
Poharik konaku

Dve jablka

200 g susenych vykéstkovanych sliviek
Jedna lyZicka medu

Niekol'ko zrniek ¢ierneho korenia
Stipka soli

1. Najemno nakrajajte zeler, mrkvu i cibulu a dajte
do vel'kej nadoby, do ktorej sa zmesti aj méaso.

2. Pridajte Cervené vino a a do vytvorenej marinady
ponorte maso.

3. Jednu noc marinujte v chladnicke.

10.

12.
13.
14,

. Dajte do misky slivky, zalejte korakom a nechajte
jednu noc marinovat.

. Maso vyberte z marinady a dobre osuste.

. S naostrenym nozom po celej dizke urobte na dva
prsty hlboky zarez, vytvori sa tak otvor, do ktorého
vlozte marinované slivky.

. Méso pevne zviazte Spagatom do tvaru salamy, aby
slivky poCas pecenia nevypadli.

. Panvicu s vysokym okrajom potrite lyZicou extra
panenského olivového oleja a maso prudko opecte.
Potom pridajte zeleninu.

. Zalejte maso vinom z marinady.

Pridajte Cierne korenie a lyZicku medu.

. Stite ohen, panvicu prikryte a nechajte dusit priblizne

2 hodiny.

Obcas skontrolujte, €i sa nevyparila vSetka tekutina,

ak ano, pridajte troSku zeleninového vyvaru.

Na konci varenia pridajte oStpané a na platky pokra-

jané jablko a ochutte Stipkou soli.

Predtym ako peCenu telacinu naporcujete (v kazdom

platku musi byt kiisok slivky), nechajte ju vychladnt.

. Platky masa poukladajte na tanier, prikryte alobalom
a udrZiavajte v teple (v hrnci nad vriacou vodou: pozor,
aby sa nevysusilo).



16. Pred podavanim zohrejte zeleninu z panvice a nalejte na
pedené maso. MozZete ju pripadne rozmixovat a podavat

ako omacku.

Porcia 390,0 kcal
Bielkoviny celkovo 29,4 g Fosfor 354,9 mg
Lipidy celkovo 7,8 g Magnézium 49,3 mg
Vyuzitefné sacharidy 29,29  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,32 mg
o nasytené celkovo 1,59 o B2 0,42 mg
o mononenasytené celk. 529  ° B3 9,3 mg
o polynenasytené celk. 529  °B9 42,3 ug
Cholesterol 93,3 g oA 0,0 ug
Vldknina  5,35¢ of 2,8 mg
Zelezo 5,7 mg oD 1,7mg
Vépnik 69,1 mg °B5 1,3mg
Sodik 309,1 mg > B8 4,5 g
Draslik 1034,8 mg °B12 3,0 ug

o

@ .

Rostenka na citrusoch
Filetto agli agrumi

Pre Sest 0sob

800 g chudsej telacej rostenky
Jeden grapefruit

Dva pomarance

Dva citrony

Poharik whisky

1 dcl bieleho vina

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
250 g rukoly

Mata

Cierne korenie

Stipka soli

1. Pomarancov i citrénovi kdru postrihajte do misky.

2. Vytladte pomaranc, grapefruit a pridajte k nastriihanej
kore.

3. Zalejte bielym vinom, whisky, pridajte ¢ierne korenie,
matové listky a dobre pomieSajte.

4. Rostenku dajte do nadoby s vysokym okrajom a za-
lejte marinadou. Nadobu prikryte féliou a asi na 6
hodin dajte do chladnicky nasiaknut chufou, obcas
pomiesajte.

5. Do panvice s hrubsim dnom nalejte dve lyZice oleja
a nechajte zohriaf.

6. Opekajte roStenku tak, Ze ju otacate zo vSetkych
stran.

7. Ked sa upedie dozlatista zalejte ju marinadou a po-
kradujte vo vareni v nadobe s pokrigvkou pri miernom
ohni (ak mate radi uvarené ¢i mierne uvarené maso,
varte priblizne 30-45 mindt).

8. Predtym ako roStenku naporcujete, nechajte ju vyc-
hladnat.

9. Méso naservirujte na tanier tak, Ze pomedzi rezne
poukladate striedavo platky pomaranca a grapefruitu.
(Platky musia byt oStipané: ak by boli prili§ hrubé,
rozdelte ich na polovicu).

10. Jedlo zakryte alobalom a udrZiavajte v teple , v hrnci
nad horacou vodou, az kym ho neprinesiete na stol.
(Pozor na to, aby ste ho nenechali v hrnci pridiho,
lebo by sa stale varilo).

11. Tesne pred tym, ako budete jedlo servirovat, zohrejte
vypek a nalejte ho na roStenku.

12. Oblozte najemno nakrajanou rukolou.

Porcia 263,7 kcal
Bielkoviny celkovo 29,4 g Fosfor 333,7 mg
Lipidy celkovo 10,0 g Magnézium 49,2 mg
Vyuzitelné sacharidy 7,3g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,3 mg
o nasytené celkovo 2,5 g o B2 0,4 mg
o mononenasytené celk. 6,29  ° B3 8,8 mg
o polynenasytené celk. 0,8g < B9 65,5 g
Cholesterol 94,7 g oA 0,0 ug
Vlaknina 2,89 oF 1,7mg
Zelezo 4,1mg oD 0,0 mg
Vapnik 121,6 mg °B5 0,2 mg
Sodik 198,9 mg o B8 1,2 ug
Draslik 840,6 mg 0 B12 0,0 ug

Fotografia na vedlajsej strane:
Pecend telacina so slivkami
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Vsetky druhy strukovin ako fazula, cicer,
Sosovica, bob, séja povazujeme za velmi
zdravé potraviny, pretoze sii chudobné na
tuky, neobsahujii cholesterol, majii vsak
zvyseny obsah polysacharidov, bielkovin
a vidkniny, predovsetkym vo vode rozpu-
stnej, ktord pomdha znizovat hladinu cho-
lesterolu. Vicsina strukovin je bohatd na
vitaminy, zinok a iné minerdly; okrem toho
maju nizky glykemicky index.

Séja a jej produkty, ako je mlieko Ci syr tofu,
sti v osobitnej pozornosti lekdrov, pretoze
obsahujui vsetky aminokyseliny, ktoré sii
zdakladnym stavebnym prvkom bielkovin.
Najnovsie vyskumy ukdzali, Ze séjové boby sii
bohaté na fytoestrogény. Preto u Zien mozu
redukovat symptémy menopauzy, oddialuji
vznik osteopordzy a zmizuju riziko vzniku
rakoviny prsnika. Séjové mlieko a syr tofu
pomdhaji znizovat hladinu LDL choleste-
rolu v krvi, ¢im prispievaji k znizeniu rizika
vzniku kardiovaskuldrnych ochorent.

Ak by Vidm stravovanie podla tejto kuchdr-
skej knihy nepomohlo dostatocne upravit
hladinu cholesterolu, je potrebné celkom
nahradit mdsité jedld jedlami zo strukovin
a séje. Ak vam vds lekdr odporucil aj lieky
na zniZenie hladiny cholesterolu, je nutné ich
uzivat kazdy deri dihodobo.

144 Omeleta s cibulou, cukinami a séjou
Husta SoSovicova polievka
s hrebenatkami
146 Cicer s cestovinami linguine
Cestoviny s fazulou
148 P3enica v 3alate
Fazulovy krém s morskym dasom
150 Omacka pizzaiola s tofu
151 Ja¢meii so zeleninou
Vignarola
152 Diva polievka
Arti¢oka plnena sé6jou

Na trhu ndjdete tieto vyrobky zo séje:

- Granulovand sdja (dd sa pouZzit na ranajky,
do Saldtov, polievok atd.)

- Sdjové mlieko (nahrddza kravské mlieko,
moZe sa pouzivat samotné alebo pri pripra-
ve jeddl)

- Tofu (séjovy syr)

- Chlieb a pizza zo séjovej muiky

- S6jové mdiso alebo kiisky soje

- Sdjovy olej (pouziva sa surovy)

- Séjovd omdcka (na ochutenie, obsahuje sol,
preto pozor na mnozstvo)

Pouzivanie granulovanej sdje:

Nasypte granule do viaznej vody a nechajte
ich asi 30 miniit mocit. Po vyZmykani ich
moZete pouZit. Ak sa z nich pripravuje plnka,
ako napriklad pri articoke, dajte ich do pan-
vice s troskou oleja a rozlicného korenia. Ked
sdja slizi na pripravu omeliet alebo fasirok, je
lepsie, ak ju niekolko sekiind povarite, scedite
a dobre vyZmykate.

Frittata con cipolle, zucchine e soia
Minestra di lenticchie con capesante

Cedi e linguine

Pasta e fagioli

Farro in insalata

Crema di cannellini con rana pescatrice
Tofu all pizzaiola

Orzo e verdure

Vignarola

Minestra selvaggia

Carciofi ripieni di soia
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Omeleta s cibulou, cukinami a s6jou
Frittata con cipolle, zucchine e soia

Pre Sest 0sob

120 g granulovanej séje

Sest vaje¢nych bielkov

Tri cukiny

Styri cibule

Tri lyZice muky

Pohar nizkotu¢ného mlieka

Jedna lyZica extra panenského olivového oleja
Dve lyzZicky zeleninového vyvaru
(vid' recept na str. 88)

Tymian a vonavé bylinky podla chuti

N

QO ool Y w

e =
'_\

=
N

. Sojové granule namocte do vlaznej vody asi na 30

mindt.

. Potom ich kratko povarte niekolko sekiind, scedte,

vyzmykajte a najemno nakrajajte (mozete aj pomi-
xovat).

. Nakrajanu cibulu spefite v malom mnoZzstve vody na

panvici spolu so séjovymi granulami.

. K polouvarenej cibuli a granuliam pridajte do panvice

nakrajané cukiny.

. 7 minit varte na strednom ohni.
. V&etko popraste makou a zlahka oprazte.
. Odstavte panvicu z ohfia a po troske nalievajte

mlieko.

. Ochutte voriavymi bylinkami a ¢iernym korenim.
. Nasypte vSetko do misy.
. Z bielkov uslahajte sneh a jemne ho pridajte k zeleni-

ne a pomixovanym séjovym granuliam do misy.

. 'V panvici s hrubSim dnom zohrejte lyZicu extra pa-

nenského olivového oleja, pridajte zmes z misy s va-
jenym bielkom a varte dovtedy, pokym nestuhne.

. Omeletu naservirujte na tanier, ozdobte listkami z vo-

flavych byliniek a podavajte.

Porcia 192,1 kcal

Bielkoviny celkovo 14,6 ¢ Fosfor 248,7 mg
Lipidy celkovo 6,9 g Magnézium 19,1 mg
Vyuzitelné sacharidy 17,8¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °Bl 0,32 mg
o nasytené celkovo 1,08 g °B2 0,37 mg
o mononenasytené celk. 3,19  ° B3 1,8 mg

o polynenasytené celk. 259  ° B9 139,6 pg
Cholesterol 0,4 g oA 0,0 ug
Vidknina  49¢ oF 2,41 mg
Zelezo 2,4 mg oD 0,0 mg
Vapnik 127,7mg °B5 0,3 mg
Sodik 86,7 mg o B8 7,44 g
Draslik 777,2mg °B12 0,03 pg

Husta So3ovicova polievka
s hrebenatkami
Minestra di lenticche con capesante

Pre Sest 0sob

400 g 3o3ovice

Styri hrebenatky

Jedna stonka zeleru

Jedna mrkva

Viazanictka petrzlenovej viiate
Jedna cibula

Polovica poru

Jeden strucik cesnaku

1 dcl suchého bieleho vina
Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

N
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Soovicu na niekol'ko hodin namoéte.

Do hrnca s liter a pol studenej vody dajte oplachnutd
SoSovicu, zeler, kiisky mrkvy, petrzlenovii viat, cibu-
[u nakrajanu na Stvrtinky a stricik cesnaku.

Asi 75 mindt varte na miernom ohni. Ak by pocas
varenia bolo malo vody, dolejte horticu vodu.

Po skonCeni varenia vyberte stricik cesnaku a pomo-
cou mlynceka SoSovicu spracujte na pyré.

TroSku osolte, dobre pomieSajte a udrziavajte teplé.
Nakrajajte pér na kolieska, dajte ho do panvice
s troSkou vody, aby sa spenil, polejte bielym vinom
a nechajte odparit.

Hrebenatky nakrajajte na malé platky a pridajte ich
na panvicu K péru.

Niekol'ko minut povarte.

Teplé SoSovicové pyré nalejte do velkého hlbokého
taniera a do stredu polozte hrebenatky.

Porcia 317,4 kcal
Bielkoviny celkovo 20,7 g Fosfor 307,7mg
Lipidy celkovo 7,8 g Magnézium 10,3 mg
VyuZitelné sacharidy 39,3 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,42 mg
o nasytené celkovo 1,2 g 0 B2 0,20 mg
o mononenasytené celk. 489  °B3 1,76 mg
o polynenasytené celk. 1,3g  °B9 96,4 ug
Cholesterol 21,0 g oA 0,0 g
Vidknina 10,4 g oF 2,0mg
Zelezo 4,27 mg oD 0,0 mg
Vapnik 1155 mg o B5 0,11 mg
Sodik 95,7 mg o B8 2,0 ug
Draslik 802,6 mg 0 B12 0,36 pg



Fotografia na tejto strane:
Hustd Sosovicovd polievka s hrebenatkami

Strukoviny
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Fotografia na tejto strane:
Cicer s cestovinami linguine



Cicer s cestovinami linguine
Cedi e linguine

Pre Sest 0séb

50 g suchého ciceru (alebo 120 g uz namoceného
ciceru na osobu)

250 g cestovin linguine (dlhé tenké rezance)
Tri umyté a vykostené sardely

Tri cibule

Jeden strucik cesnaku

Jedna vetvicka rozmarinu

Viazanictka petrzlenovej viiate

Feferonka

Dve lyZice paradajkového pretlaku

Kocka zeleninového bujonu

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

Dve lyZice zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)

. Cicer nechajte cez noc namod&eny v studenej vode.

. Vymerite vodu a povarte cicer s vetvickou rozmarinu
90 mindt.

. Nakrajana cibulu spefite v panvici v dvoch lyZiciach
zeleninového vyvaru.

. Pridajte roztlateny cesnak, paradajkovy pretlak a sar-
dely.

. Niekol'ko minut povarte a dobre pomieSajte.

. Gicer scedte a odlozte nabok vodu, v ktorej sa varil.

. Uvareny cicer pridajte k pripravenej omacke
a 15 mindt nechajte postat, aby nasiakol chutou.

. Do vody, v ktorej sa varil cicer, pridajte bujon a ked'
zovrie, pridajte cestoviny.

. Cestoviny uvarte ,al dente”, sced'te a pridajte k omac-
ke s cicerom spolu s troSkou vody, v ktorej sa varili.

. Cicer a cestoviny dajte do polievkovej misy, posypte
posekanou petrzlenovou viiafou a pridajte tri lyzice
extra panenského olivového oleja.

. Jedlo podavajte teplé.

~4§.i
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Porcia 424,6 kcal
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Bielkoviny celkovo 16,7 g Fosfor 236,8 mg
Lipidy celkovo 11,9 g Magnézium 78,4 mg
Vyuzitelné sacharidy 62,6 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,35 mg
o nasytené celkovo 1,7 g 0 B2 0,17 mg
o mononenasytené celk. 759  °B3 3,15 mg
o polynenasytené celk. 2,2g  °B9 102,3 pg
Cholesterol 5,3 g °oA 4,1 g
Vldknina 799 oF 3,3mg
Zelezo 4,17 mg oD 0,3 mg
Vapnik 126,3mg o B5 0,69 mg
Sodik 665,4 mg o B8 3,3 Ug

Draslik 592,6 mg °B12 0,0 ug

Cestoviny s fazulou
Pasta e fagioli

Pre Sest 0sob

250 g suchej fazule

300 g cestovin (hladké, stredne velké ditali - ces-
toviny do polievky, alebo malé boccolotti)
Dve paradajky

Jedna cibula

Jeden strucik cesnaku

Stipka $korice

1 | zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
Jedna feferonka

Viazanicka petrzlenovej viiate

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

1. Fazulu nechajte cez noc namocenu v studenej vode.

2. Do hrnca so zeleninovym vyvarom pridajte fazulu,
Skoricu, nakrajanu cibulu, paradajky, stricik cesnaku,
lyZicu extra panenského olivového oleja, zopar vetvi-
Ciek petrZlenovej viiate a feferonku.

3. Prikryte a varte asi 1 hodinu na miernom ohni. Ak by
sa pocas varenia vyvar vyparil, prilejte hordcu vodu
alebo vyvar.

4. Ked bude fazula makka, polovicu vyberte, prepasiruj-
te alebo rozmixujte a potom ju dajte spat do hrnca
k ostanej fazuli.

5. Pridajte cestoviny a povarte.

6. Ked' sa cestoviny dovaria, vypnite ohefi a jedlo nechaj-
te eSte niekolko minGt postat.

7. Prv ako jedlo prinesiete na stol, ochutte ho dvoma ly-
Zicami extra panenského olivového oleja a niekol'kymi
vetviCkami posekanej petrzlenovej viate.

Tdto polievka sa méze poddvat tepld
i studend. Na druhy der je ovela lepsia.
Polovicku velkej suchej fazule moZete
nahradit séjovymi bébmi.

< L ]
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Porcia 418,4 kcal

Bielkoviny celkovo 15,1 ¢ Fosfor 303,9 mg
Lipidy celkovo 10,8 g Magnézium 106,3 mg
Vyuzitelné sacharidy 65,2¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,48 mg
o nasytené celkovo 1,7 g o B2 0,14 mg
o mononenasytené celk. 709  °B3 2,60 mg
o polynenasytené celk. 1,119 °B9 30,9 pg
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 9,4 ¢ oF 2,5mg
Zelezo 4,95 mg °D 0,0 mg
Vapnik 69,0 mg o B5 0,20 mg
Sodik 613,1 mg o B8 3,0 ug
Draslik 902,0 mg °B12 0,0 ug



PSenica v salate
Farro in insalata

Pre Sest 0sob

300 g p3enice

Dve stonky zeleru

Dve 3alotky alebo cerstvé cibulky

Jedna mrkva

150 g cherry paradajok

Bazalka

Tymian (alebo iné vonavé bylinky podla chuti)
Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

a rwdE

PSenicu umyte a nechajte asi 2 hodiny mo¢it.

Potom ju varte asi 45 min(t .

Scedte a nechajte vychladn(t.

Nakrajajte na malé kocky zeler, Salotku, mrkvu i pa-
radajky.

Ochutte Stipkou soli, Cierneho korenia a dvoma
lyZicami extra panenského olivového oleja a zmieSajte
s pSenicou.

Jedlo pred podavanim posypte posekanou zmesou
vonavych byliniek.

Porcia 240,2 kcal
Bielkoviny celkovo 8,2 g Fosfor 226,7 mg
Lipidy celkovo 7,3 g Magnézium 7,3 mg
ViyuZitelné sacharidy 354 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,02 mg
o nasytené celkovo 1,7 g 0 B2 0,03 mg
o mononenasytené celk. 459 < B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,569 B9 8,5 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 pg
Vidknina  4,1¢ of 1,6 mg
Zelezo 0,6 mg oD 0,0 mg
Vapnik 32,9 mg o B5 0,1 mg
Sodik 95,9 mg o B8 1,5 g
Draslik 332,8 mg 0 B12 0,0 g

Fazulovy krém s morskym dasom
Crema di cannellini con rana pescatrice

Pre Sest 0sob

500 g suchej fazule

400 g filety z morského dasa
Tri Salotky

Pat paradajok

Vetvicka rozmarinu

Petrzlen

Feferénka

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Dve lyZice zeleninového vyvaru
(vid' recept na str. 88)

Stipka soli

1.
2.

10.

11.
. Fazulové pyré naservirujte do misiek alebo do poliev-

Fazulu nechajte cez noc modit .
Na druhy den ju scedte a dajte varit s dostatocnym
mnozstvom studenej vody, s vetvickou rozmarinu
a Salotkou prekrojenou na polovicu. Bolo by dobré
zabalit voiavé korenie do gazy.

. Fazulu varte asi 1 hodinu, pokial nezmakne.
. Vyberte korenie, scedte fazulu, ale nechajte si vodu,

v ktorej sa varila.

. Dajte fazulu do pasirovaca. Ako sa postupne roztlaca,

pridavajte po troske vodu z varenia, tak, aby to posta-
¢ovalo na ziskanie dostatocne hustého pyré.

. Pyré troSku osolte a udrziavajte teplé.
. Do panvice s hrubSim dnom dajte na troSke zele-

ninového vyvaru spenit dve Salotky prekrojené na
polovicu a feferonku.

. Pridajte rybie filety nakrajané na platky hrubé asi dva

centimetre. Niekol’ko mindt opekajte z oboch stran.

. Paradajky sparte vo vriacej vode, ollipte a nakrajajte

na platky.

Pridajte k rybe a na 3 minlty nechajte nasiaknut
chutou.

Rybu nakoniec posypte petrzlenovou viiatou.

kovej misy, opatrne nari polozte rybu, ochutte dvoma
lyZicami extra panenského olivového oleja a hned
podavajte.



- .
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Porcia 373,0 kcal

Bielkoviny celkovo 29,8 g Fosfor
Lipidy celkovo 8,4 g
VyuZitelné sacharidy 44,7 g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: ° Bl
o nasytené celkovo 1,2 g o B2
o mononenasytené celk. 469  ©B3

o polynenasytené celk. 0,959 B9
Cholesterol 33,0 g oA
Vldknina 16,4 ¢ oF
Zelezo 0,92 mg oD
Vapnik 1525 mg <B5
Sodik 92,8 mg o B8
Draslik 1925,9 mg 0 B12

537,9 mg
Magnézium 174,0 mg

0,37 mg
0,10 mg
4,43 mg
31,0 ug
5,3 Hg
3,2 mg
0,0 mg
0,50 mg
7,0 pg
0,0 g

Fotografia na tejto strane: PSenica v Saldte.
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Strukoviny

Omacka pizzaiola s tofu
Tofu alla pizzaiola

Pre Sest 0sob

600 g tofu

600 g cherry paradajok alebo obycajnych paradajok
Tri lyZice extra panenského olivového oleja

Dva struciky cesnaku

Oregano

1. Paradajky sparte, oldpte, odstrarite duZinu a nakrajaj-
te na platky.

2. Na panvicu s hrubSim dnom dajte lyZi¢ku extra panen-
ského olivového oleja, dva striciky cesnaku mierne
roztlaCené vidliCkou a paradajky nakrajané na platky.

3. 2 az 3 mindty povarte na prudkom ohni.

4. Pridajte rozdrobené tofu, pomieSajte a 5 minit po-
varte.

5. Pred podavanim ochutte oreganom a dvoma lyzicami
extra panenského olivového oleja.

150
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Porcia 180,3 kcal

Bielkoviny celkovo 9,1 ¢
Lipidy celkovo 14,0 g
Vyuzitelné sacharidy 4,4 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,56 g

o mononenasytené celk. 7,8 g
o polynenasytené celk. 3,59 g
Cholesterol 0,0 g

Vldknina 2,29

Zelezo 5,8 mg

Vapnik 116,8 mg

Sodik 13,1 mg
Draslik 425,4 mg

Fosfor 123,2mg
Magnézium 123,0 mg

Vitaminy:

o B1 0,10 mg
o B2 0,05 mg
o B3 2,0 mg
o B9 30,0 pg
oA 0,0 ug
oF 3,0mg
oD 0,0 mg
o B5 0,4 mg
o B8 4,0 ug

0 B12 0,0 g

Fotografia na tejto strane: Jacmeri so zeleninou.



Ja¢men so zeleninou
Orzo e verdure

Pre Sest 0sob
500 g drobnych ja¢cmennych kripov
Pohar suchého bieleho vina
2,7 ddl zeleninového vyvaru (vid' recept na str. 88)
50 g sparglovych vyhonkov
50 g cukiny
Dve Salotky
Tri suSené paradajky
50 g cherry paradajok plus tri ako obloha
Jedna stonka zeleru
50 g articokovych hlaviciek
(mrazenych alebo cerstvych)
Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Viazanictka petrzlenovej viiate
Dve lyZice parmezanu
Cierne korenie
Stipka soli

1. Jacmen dobre umyte a sced'te. Lepsie by bolo pouzit
celozmny jaémen. V takom pripade ho treba nechat
mocit. Riad'te sa vzdy navodom na obale.

. Nakrajajte dve Salotky a dajte na panvicu spenit
s dvomi lyzicami zeleninového vyvaru.

. Pridajte jatmeni a niekol'ko mindt ho prazte.

. Dochutte 1/2 poharom vina.

. Asi 25 min pokraCujte vo vareni, jamefl podlievajte
teplym zeleninovym vyvarom ako pri rizote.

. V8etku zeleninu nakrajajte na malé kocky a oprazte
na panvici na troske zeleninového vyvaru. Nechajte
ju chrumkavd.

7. Pridajte zeleninu k jaémeiu, zalejte druhou polovicou
vina. Ochutte Giernym korenim, pripadne aj Stipkou
soli.

8. Niekol'ko min(t povarte.

9. Ochutte parmezanom a dvoma lyZicami extra panen-
ského olivového oleja.

» arw N

Porcia 402,7 kcal

Bielkoviny celkovo 12,1 g Fosfor 537,9 mg
Lipidy celkovo 9,5¢ Magnézium 104,6 mg
Vyuzitelné sacharidy 63,4g  Vitaminy:

Vignarola
Vignarola

Pre Sest 0sob

Dve cibule

300 g cerstvého alebo mrazeného hrasku
300 g cerstvého alebo mrazeného bobu

300 g mrazenych arti¢okovych hlaviciek
Niekolko listkov rimskeho hlavkového salatu
50 g chudej slaniny (mdzete vynechat)

Kocka zeleninového bujonu alebo zeleninovy vyvar
(vid' recept na str. 88)

1 dcl bieleho vina

Bazalka

Petrzlenova viat

Citrénova kora

3/4 jablka

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

1. Najemno nakrajand cibulu nechajte spenit na panvici
s troSkou zeleninového vyvaru.

2. Pridajte slaninu nakrajand na malé kocky, hrasok,

bob, malé mnozstvo zeleninového vyvaru a vino.

3. 30 mindat varte prikryté, potom pridajte articokové
hlavicky (dlzka varenia sa pohybuje v zavislosti
od velkosti bobu a hrasku, ktoré musia zméknut, za-
tial" ¢o articokové hlavicky mozu ostat chrumkavé).

. Povarte dalSich 10 mindt, aby zméakli artiCokové
hlavicky.

. V8etko prikryte listami zo Salatu.

. Povarte 2 mindty a nechajte dusit.

. Z petrzlenovej viate, bazalky, jablka a zopar kvapiek
citrénovej Stavy urobte plnku.

. Pridajte do pinky tri lyZice extra panenského olivové-
ho oleja a dobre pomieSajte.

. Vezmite Sest misiek alebo polievkovi misu a na dno
kazdej z nich dajte pinku. Na vrch dajte vignarolu
- zmes, ktort ste si predtym pripravili.

10. Podavajte s opeéenym celozrnnym chlebom.

(¢

Porcia 208,8 kcal
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Bielkoviny celkovo 10,9 g Fosfor 182,4 mg
Lipidy celkovo 11,3 g Magnézium 42,9 mg
Vyuzitelné sacharidy 14,02 ¢ Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,64 mg
o nasytené celkovo 1,9 g 0 B2 0,21 mg
o mononenasytené celk. 559  ° B3 3,8 mg
o polynenasytené celk. 1,7g  °B9 56,9 g
Cholesterol 1,1g °A 1,6 pg
Vidknina 9,3 ¢ oF 1,95 mg
Zelezo 21mg °D stopy
Vapnik 58,9 mg o B5 0,6 mg
Sodik 1729,6 mg ° B8 1,02 pg
Draslik 305,5 mg °B12 0,0 ug

Mastné kyseliny: °B1 0,4 mg
o nasytené celkovo 2,06 g o B2 0,26 mg
o mononenasytené celk. 76 g ° B3 1,9 mg
o polynenasytené celk. 1,3g  °B9 157,8 ug
Cholesterol 8,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 9,19 oF 2,7mg
Zelezo 3,06 mg °D 0,08 mg
Vapnik 107,7mg o B5 0,49 mg
Sodik 390,7 mg o B8 5,4 g
Draslik 614,9 mg °B12 0,0 ug
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Diva polievka
Minestra selvaggia

Pre Sest 0s6b

400 g zelenej soje

200 g divej ryze

Dve biele cibule

Dve mrkvy

Dve stonky zeleru

Dva struciky cesnaku

150 g zrelych paradajok

Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Feferénka

Viazanicka petrzlenovej viiate

Dve lyZice zeleninového vyvaru (vid recept na str. 88)

1.
2.

3.

[(e] (o] ~ O Ol

S6ju umyte a asi na 12 hodin namocte.

Do dalSej nadoby so studenou vodou dajte asi
na 2 hodiny namogit divi ryzu.

Soju dajte varit do Cistej vody spolu s neo$tpanymi
dvoma stricikmi cesnaku, s nakrajanou stonkou
zeleru, mrkvou a cibulou.

. Najemno nakrajajte dalSiu cibulu, mrkvu a zeler ne-

chajte spenit na ohni spolu s dvomi lyZicami zeleni-
nového vyvaru.

. Pridajte paradajky nakrajané na kusky a feferonku.
. 15 min{t povarte na miernom ohni.
. Ryzu scedte, nalejte na fiu studend vodu a asi 45

mindt povarte.

. SOju scedte a odloZte nabok aj malé mnozstvo vody,

v ktorej sa varila.

. Soju rozmixujte a podla potreby rozriedte troSkou

vody z varenia.

. S6ju dajte do hrnca, pridajte paradajky a niekolko

mint nechajte nasiaknut chutou. Ochutte solou.

. Sced'te ryzu a pridajte ju k soji.
. Dalsich 10 mintt nechajte vSetko nasiaknut chutou.
. Pred podavanim ochutte posekanou petrzlenovou

viiatou a dvoma lyZicami extra panenského olivového
oleja.

.

e

Porcia 243,1 kcal
Bielkoviny celkovo 7,8 ¢ Fosfor 189,1 mg
Lipidy celkovo 8,0 g Magnézium 68,8 mg
Vyuzitelné sacharidy 34,9¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,39 mg
o nasytené celkovo 1,32 g o B2 0,22 mg
o mononenasytené celk. 5,059 B3 3,0 mg
o polynenasytené celk. 1,59  °B9 151,3 ug
Cholesterol 0,0 g °oA 0,0 ng
Vldknina 3,7 ¢ oF 2,2mg
Zelezo 1,71 mg °D 0,0 mg
Vapnik 66,9 mg o B5 0,8 mg
Sodik 77,7 mg o B8 8,0 Mg
Draslik 479,1 mg 0 B12 0,0 ug

Arti¢oka plnena sdjou
Carciofi ripieni di soia

Pre Sest 0sob

Sest rimskych arti¢ok

120 g granulovanej séje

Tri lyZice muky

1 dcl nizkotu¢ného mlieka
Dva struciky cesnaku
Viazanicka petrzlenovej viiate
Zopar listkov maty

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Pohar bieleho vina

Jeden citrén

1.
2.

[(e] o~ (o)} g~ w

10.
11.
12.

13.

Sojové granule nechajte asi 30 mintt modit vo vlaznej
vode

Ocistite artiCoku: odstrante vonkajSie tvrdé listy, od-
rezte jadrovnik a nozikom vyrezte masit(i ¢ast, pricom
jej date konicky tvar.

. OdreZte konce a potrite ich citrénom, aby nescerneli.
. Sojové granule scedte a dobre vyZzmykajte.
. S6ju asi 10 minut povarte v panvici na lyZici olivového

oleja so stricikom cesnaku roztlacenom vidliGkou.

. Vyberte cesnak a prv ako vypnete plamen, popraste

s6ju makou.

. Niekol'ko mint dovarte.
. Odstavte panvicu z ohfia, pridajte mlieko a dobre

pomieSajte.

. Posekajte petrZlenovli vnhat, médtu a dalsi stricik

cesnaku.

Tato posekant zmes pridajte k sGji a podla chuti
ochutte Stipkou Cierneho korenia.

Rozlozte stredné listy artiCoky a na ne naservirujte
pripravend sojovad pinku.

Takto naplnené artiCoky poukladajte do hrnca, a to
tak, Ze rezna cast bude dolu a mésita Cast hore.
Na poukladané artiGoky nalejte dve lyZice olivového
oleja, pohar bieleho vina a 1 dcl vody.

Hrniec dobre prikryte pokrievkou a varte na miernom
ohni. PoCas varenia kontrolujte, ¢i sa tekutina nevypa-
rila a v pripade potreby pridajte eSte vodu. ArtiCoky
budi hotové, ked sa budi dat fahko prepichnif
vidli¢kou.



14. PInené artioky poukladajte ich na tanier. MoZete ich
podavat k zelenine alebo k pecenému masu.

Bielkoviny celkovo 10,3 g

Porcia 217,3 kcal

Lipidy celkovo 12,9 g

VyuZzitelné sacharidy 11,3 g

Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 2,03 g
o mononenasytené celk. 7,5 g
o polynenasytené celk. 3,0 g

Cholesterol 0,22 g

Vlaknina
Zelezo
Vapnik
Sodik
Draslik

6,50

2,4 mg
129,6 mg
99,6 mg
601,0 mg

Fosfor 200,8 mg
Magnézium 22,3 mg
Vitaminy:

o B1 0,26 mg
0 B2 0,21 mg
o B3 0,9 mg

o B9 124,1 g
o A 0,0 g
oE 2,68 mg
oD 0,0 mg

o B5 0,09 mg
o B8 0,70 pg
0 B12 0,0 ug
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Zelenina je idedlnou potravinou pre pacien-
tov so srdcovocievnym ochorenim. MoZete jej
zjest, ¢o hrdlo rdci, avsak len v pripade, Ze
nie je prilis uvarend, ani pripravend na ma-
sle alebo nasytenych tukoch.

Kazdd, alebo takmer kazdd zelenina sa
moéze jest surovd: Cervend ibiela kapusta,
cukiny, cibula, zeler, mrkva, fenikel, cakanka,
uhorky, hriby, paprika, avokddo, b6b atd.

Je bohatd na vitaminy a minerdlne soli, ktoré
sa vsak pri vareni strdcaji.

Okrem hldavkového Saldtu, paradajok a ze-
miakov poniikame nekonecné kombindcie
Saldtov.

Vychutnajte si ich. Na ochutenie Saldtu si
mézete pripravit takito zdlievku: trosku
oleja, citrénovii Stavu alebo zopdr kvapiek
balzamikového octu (niekto priddva aj cely
striicik cesnaku alebo lyZicku horcice). Dobre
pomiesajte a potom nalejte na Saldt do velkej
misy.

Dobre pomiesajte.

156 Miesany 3alat
Turecky 3alat s hrebenatkami
157 Cervena ¢akanka s teplou omackou
158 Pomarancovy 3alat
159 Cukinovy 3alat
160 Opecené cukiny
Susené paradajky
161 Paradajky s praclikmi
162 Chrumkava zelenina
163 Paprika so zemiakmi
Zemiakovy 3alat
165 Plnené pecené zemiaky
167 Skoré zemiaky na cesnaku
Pory na Zzeravom uhli

Insalata mista

Insalata turca
Radicchio rosso con salsa calda
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Miesany Salat
Insalata mista

Pre sest 0sob

Jeden hlavkovy 3alat
Polovica uhorky

Dve mrkvy

Jedna ¢akanka

Dve stredne velké cibule
200 g Sampidnov

Na omdcku:

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Dve lyZice octu (aj balzamikového octu)
Jedna lyZica s6jovej omacky

Dve Salotky

Jeden strucik cesnaku

Vonavé bylinky (kdpor, bazalka atd'.)

ah~r W N PP

OUTRWN =

. Ocistite a umyte hlavkovy Salat aj Cakanku. Dobre

ich osuste.

. Gakanku i Salat dajte do vel'kej Salatovej misy. Ak by

listy boli privelké, potrhajte ich na menSie kisky.

. 03pte uhorku i Salotku, najemno nakrajajte a pridajte

k Salatu.

. Ocistite hriby, nakrajajte na platky a pridajte k Salatu.
. Dobre pomieSajte.

Na omdcku:

. Do misy nalejte olej, ocot, séjovi omacku a dobre

pomieSajte, aby sa vytvorila kompaktna zmes.

. Najemno nakrajajte Salotku a pridajte ju k omacke.

. Pretlacte stracik cesnaku.

. Posypte vonavymi bylinkami.

. Dobre pomieSajte.

. Pridajte tito omacku k Salatu, a to 1 mindtu predtym,

ako ho budete servirovat.

Sti stovky moznosti, ako kombinovat miesany
Saldt: toto je len jedna z mnohych.

Porcia 118,9 kcal

Bielkoviny celkovo 2,4 g Fosfor 76,9 mg
Lipidy celkovo 9,4 g Magnézium 19,1 mg
VyuZzitelné sacharidy 6,3g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °Bl 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,5 g °B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,79  ° B3 2,0 mg
o polynenasytené celk. 1,0g  ° B9 41,3 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 2,89 oF 2,4 mg
Zelezo 1,1mg oD 0,0 mg
Vapnik 46,1 mg °B5 0,9 mg
Sodik 41,5 mg o B8 9,8 ug
Draslik 333,8mg °B12 0,0 ug

Turecky $alat
Insalata turca

Pre Sest 0sob

Jeden velky zemiak

Jedna velka biela cibula

Jeden velky baklazan

Jedna Zlta paprika

Dve zrelé paradajky

Jeden strucik cesnaku

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cierne korenie

Stipka soli

1. Zeleninu rozlozte na plech vyloZzeny papierom na pe-
Cenie.

2. Peéte v rire na prudkom ohni.

3. Dozerajte na pecenie a postupne vyberajte zeleninu,
ktora je uz upe€ena (najprv papriku, potom paradajky
atd’).

4. 0Spte zeleninu, odstrafte z nej semena i Zilky.

5. Nakrdjajte ju na platky &i kasky a postupne ju davajte
do Salatovej misy.

6. Ochutte tromi lyZicami extra panenského olivového ole-
ja, Stipkou soli, kiiskami cesnaku alebo celym, avSak
roztlaenym cesnakom.

7. Niekolko hodin nechajte stat, aby Salat nasiakol
chutou.

8. Podavaijte studené.

Sti stovky moznosti, ako kombinovat miesany
Saldt: toto je len jedna z mnohych.

' 4

Porcia 146,3 kcal

Bielkoviny celkovo 2,5 g Fosfor 71,4 mg
Lipidy celkovo 9,6 g Magnézium 43,2 mg
Vyuzitefhé sacharidy 12,49  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,10 mg
o nasytené celkovo 1,6 ¢ 0 B2 0,09 mg
o mononenasyteng celk. 6,79  ° B3 1,84 mg
o polynenasytené celk. 1,129 B9 42,2 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 3,3 ¢ oF 2,82 mg
Zelezo 1,0 mg °D 0,0 mg
Vépnik 31,9mg °B5 0,53 mg
Sodik 104,2 mg > B8 3,3 49
Draslik 511,7 mg °B12 0,0 ug

®
» % ‘. .‘
L 4 L
L) [ ] b .3. Tl
R
L ] L] ']
. 7 ° .



% 4
b |
o

Cervena ¢akanka s teplou omackou 6. Tepli omacku nalejte na ¢akanku a hned' podavajte.
Radicchio rosso con salsa calda

Pre Sest 0sob
Dve hlavky ¢ervenej cakanky

Jedna stredne velka cibula

50 g ¢iernych vykéstkovanych oliv Porcia 125,5 keal
Asi jedna lyzicka sardelovej pasty Bielkoviny celkovo 2,5 g Fosfor 45,1 mg
Tri lyZice extra panenského olivového oleja Lipidy celkovo 11,7 g Magnézium 9,9 mg
Dve lyzitky balzamikového octu alebo citronova \l\/ﬂyé’szt'r:grx;"ﬁ;@?”dy 259 }’gg‘m'”y- 01 mg
stava > nasytené celkovo 1,9 ¢ °B2 0,1 mg
0 mononena§yte[1é celk. 859 B3 0,7 mg
1. Cakanku dobre umyte. Ak by listy boli privelké, potrhaj- Eﬁg:ggg:gfytg”oe ge"" L2g - ig %Og,eugg
te ich, aby sa dali konzumovat pohodinejsie (Salét sa pri Vidknina 2.1 oF 2.5 mg
stole nesmie krajat). Zelezo 0,5 mg oD 0,3 mg
2. Listy dobre vysuste a rozlozte na tanier. Vapnik 33,6 mg °B5 0,0 mg
3. Najemno nakréjajte cibulu a dajte na panvicu spolu Sodik 35,3 mg °B8 3.6 ug
s olivami, sardelovou pastou na jednu lyZicu extra pa- Draslik 206,3 mg *B12 0.0 g
nenského olivového oleja a tri lyzice vody.
4. 5 minit povarte.
S. Vypnite ohef a pridajte ocot alebo citronovii $tavu Fotografia na tejto strane:
a dve lyZice extra panenského olivového oleja. Cervend cakanka s teplou omdckou.
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Pomarancovy Salat
Insalata di arance

Pre Sest 0sob

Pat pomarancov

Styri lyzice extra panenského olivového oleja
Feferénka

Sol

1. OStipte pomarance a dokladne ich oCistite od Supky

2. Nakréjajte ho na jemné vodorovné platky.

3. Ochutte Stipkou soli, extra panenskym olivovym olejom
a mletou feferénkou.

Fotografia na tejto strane: Pomarancovy Saldt.

o

Porcia 156,3 kcal

Bielkoviny celkovo 0,96 g
Lipidy celkovo 12,29 g
VyuZitelné sacharidy 10,46 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 2,0 g

o mononenasytené celk. 9,0 g
o polynenasytené celk. 1,1 g
Cholesterol 0,0 g

Vldknina 2,29

Zelezo 0,3mg

Vapnik 65,7 mg

Sodik 135,1 mg
Draslik 270,9 mg

Fosfor 29,9 mg
Magnézium 18,7 mg
Vitaminy:

o Bl 0,1 mg
0 B2 0,1 mg
0 B3 0,3 mg
o B9 41,3 ug
oA 0,0 ug
oF 2,9 mg
oD 0,0 mg
°B5 0,32 mg
° B8 2,7 g
0 B12 0,0 ug



Cukinovy 3alat
Insalata di zucchine

Pre Sest 0s6b

300 g cukin

Jedna lyZica sardelovej pasty

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Balzamikovy ocot

Cierne korenie

1. Cukiny najemno nakrajajte.

2.V miske si vytvorte kompaktni zmes zo sardelovej
pasty, oleja, octu a Gierneho korenia.

3. Ochutte fiou cukiny.

Fotografia na tejto strane: Cukinovy Saldt.

Bielkoviny celkovo 1,01 g

Porcia 62,62 kcal

Lipidy celkovo 6,23 g

VyuZzitelné sacharidy 0,63 g

Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,02 g
o mononenasytené celk. 4,58 g
o polynenasytené celk. 0,59 g

Cholesterol 2,0 g

Viaknina
Zelezo
Vapnik
Sodik
Draslik

0,57¢
0,25 mg
10,10 mg
8,61 mg
104,81 mg

Fosfor 34,72 mg
Magnézium 0,0 mg
Vitaminy:

o Bl 0,04 mg
o B2 0,06 mg
o B3 0,42 mg
°B9 23,01 g
°oA 0,97 pg

oF 1,76 mg
oD 0,08 mg
o B5 0,0 mg

o B8 0,0 ug

0 B12 0,0 ug
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Opecené cukiny
Zucchine al gratin

Pre Sest 0sob

Styri stredne vel'ké zemiaky
Osem cukin

Styri paradajky

Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Tri lyZice strihanky

Viazanictka petrzlenovej viiate
Zopar listkov bazalky alebo maty
Jeden strucik cesnaku

Cierne korenie

Stipka soli

B WN -

0 N O

. 08Upte zemiaky a nakrajajte ich na jemné platky.
. Nakrdjajte na platky aj cukiny a paradajky.
. LyZicou olivového oleja potrite ohilovzdorni misu

S priemerom cca 24 cm.

. Pripravte si posekand zmes z cesnaku, petrZlenovej

viiate, bazalky alebo maty. Ochutte ju Stipkou soli
a Cierneho korenia.

. V ohfovzdornej mise vrstvovito rozlozte zeleninu, zac-

nite zemiakmi, potom pridajte paradajky a cukiny.

. Kazdu vrstvu ochutte pripravenou zmesou byliniek.
. Pokvapkajte dvomi lyZicami extra panenského olivo-

vého oleja a vSetko posypte strdhankou.

. 30 minat pecte v rare (pri 180°).

Ak sa na konci pecenia strithanka neoprazi
dozlatista, dajte ju na pdr sekiind na gril.

Porcia 199,3 kcal
Bielkoviny celkovo 6,5 g Fosfor 31,8 mg
Lipidy celkovo 7,4 g Magnézium 78,7 mg
Vyuzitelné sacharidy 26,6 ¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,3mg
o nasytené celkovo 1,2 g 0 B2 0,3 mg
o mononenasytené celk. 469  °B3 48 mg
o polynenasytené celk. 1,3g  °B9 171,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 pg
Vldknina  56¢ oF 4,8 mg
Zelezo 2,3mg oD 0,0 mg
Vapnik 77,8 mg o B5 0,6 mg
Sodik 62,1 mg o B8 4,6 g
Draslik 1311,2mg °B12 0,0 ug

Susené paradajky
Pomodori estenuati

Pre Sest 0sob
1 kg zrelych paradajok

Dve lyZice extra panenského olivového oleja

Oregano (podfa chuti)
Stipka soli

1. Paradajky umyte, prekrojte na polovicu, osolte a asi
na 1 hodinu ich poukladajte reznou ¢astou nadol,

aby odkvapkali.

N

pecenie reznou ¢astou hore.

w

st vysuSené a tenké.

N

panenskym olivovym olejom.

. Potom ich poukladajte na plech vylozeny papierom na
. Paradajky pecte 4 aZ 5 hodin v rire na 130°, kym nie

. Ked" sa dopecu, ochutte ich Stipkou oregana a extra

Na pohlad nie sii mozno vdbne, chutia viak

vynikajtico.
ﬁ, ;,u%,‘
Porcia 88,1 kcal
Bielkoviny celkovo 1,7 g Fosfor 42,3 mg
Lipidy celkovo 6,4 g Magnézium 33,3 mg
VyuZitelné sacharidy 6,09  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 1,0 g 0 B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 459 < B3 1,4 mg
o polynenasytené celk. 0,7g  ° B9 25,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 1364,9 g
Vidknina 169 of 3,1 mg
Zelezo 0,6 mg oD 0,0 mg
Vapnik 20,3 mg o B5 0,5mg
Sodik 42,8 mg ° B8 6,7 ug
Draslik 500,6 mg °B12 0,0 g
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Paradajky s kruténmi
Pomodori e freselle

Pre Sest 0sob

500 g cherry paradajok (dobré su aj iné druhy para-
dajok, dolezité je, aby boli zrelé a tvrdé na dotyk)
Dva struciky cesnaku

Tri lyZice extra panenského olivového oleja

Dva krajce celozrnného chleba na pripravu kruténov
Voriavé bylinky: oregano, majoranka alebo bazalka
(radsej cerstvé)

Stipka soli

1. Paradajky umyte a nakrajajte na kuisky.

2. Dajte ich do misy a ochutte dvoma mierne roztlace-
nymi strdcikmi cesnaku, vonavymi bylinkami, extra
panenskym olivovym olejom a Stipkou soli.

3. Krutény z celozmného chleba pridajte k paradajkam.

4. Dobre pomie3ajte a asi 20 minat nechajte odpocivat,
pokym krutény nenasaji paradajkovd Stavu a ne-
zmaknu.

Porcia 125,5 kcal

Bielkoviny celkovo 2,5 ¢
Lipidy celkovo 11,7 g
Vyuzitelné sacharidy 2,5 g
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 1,9 g

o mononenasytené celk. 8,5 g
o polynenasytené celk. 1,2 g
Cholesterol 6,0 g

Vidknina  2,1¢

Zelezo 0,5 mg

Vapnik 33,6 mg

Sodik 35,3mg
Draslik 206,3 mg

Fotografia na tejto strane:
Paradajky s krutonmi.

Fosfor 45,1 mg
Magnézium 9,9 mg
Vitaminy:

°B1 0,1 mg
o B2 0,1 mg
°B3 0,7 mg
o B9 10,6 ug
°A 2,9 ug
oF 2,5mg
°D 0,3 mg
o B5 0,0 mg
°B8 3,6 ug
0 B12 0,0 ug
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Chrumkava zelenina
Verdure croccanti

Pre sest 0sob

Jedna paprika Porcia 57,47 kcal

Dve cukiny Bielkoviny celkovo 3,209  Fosfor 107,47 mg
Tri mrkvy Lipidy celkovo 0,55 g Magnézium 13,40 mg
Pat Zalotiek Vyuzitefné sacharidy 9,939  Vitaminy:

P . Mastné kyseliny: °B1 0,14 mg
Sest SUS’%!IyCh paradajok o nasytené celkovo 0,09 g °B2 0,18 mg
Dva struciky cesnaku o mononenasytené celk. 0,07 g ° B3 1,79 mg
Jedna lyzica balzamikového octu Eﬁoiyntenéﬁsﬁgng celk. 0,259 29 g7é31 Hg

vy o B 1y olestero 09 o ,6 Mg
Jedna lyZicka séjovej omacky Vidknina 3,46 o 113 mg
1. Zeleninu umyte a nakrajajte ju na prazky. Zelezo 1,85 mg oD 0,0 mg
2. Dajte na ohefi panvicu s hrub$im dnom a ked' sa na- g’(ijﬂz'k 22‘23 mg :gg 8’32 ;ng
hreje, pridajte zeleninu, dva celé a neoStpané straciky Draslik 206,72 mg °B12 0.0 ug

cesnaku.

3. Niekolko minut prazte na prudkom ohni (zelenina
musi zostat pekne chrumkava).

4. Prv ako stiahnete ohen, vyberte cesnak a pridajte
sojovi omacku a ocot.

5. Dochutte a podavajte teplé.

Fotografia na tejto strane: Chrumkavd zelenina.
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Paprika so zemiakmi
Peperoni e patate

Pre Sest 0séb

Dve cervené papriky

Jedna pikantna papricka

Jedna Salotka

Tri stredne velké zemiaky

Petrzlenova viat

Cerstvé oregano

Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

. Papriku oistite, odstrante semena a zilky.

. Nakrdjajte ju na kusky Siroké asi dva centimetre.

. O8upte Salotku a nakréjajte na kusky.

. OS8upte zemiaky, nakrajajte na dvojcentimetrové plat-
ky a dajte ich do misy naplnenej studenou vodou.

. Na panvicu s hrub&im dnom proti priharaniu dajte pap-
riku, Salotku, kisoCky papricky, lyZicu extra panen-
ského olivového oleja a Stipku soli. Prikryte a spefite
na miernom ohni.

6. Po speneni vyberte zmes z panvice a udrZiavajte
teplé.

7. Zemiaky vyberte z vody a dobre ich osuste.

8. Zemiaky dajte na panvicu, kde sa varila paprika, pri-
dajte lyZicu extra panenského olivového oleja a asi 10
mindt ich opekajte na prudkom ohni. TroSku osolte.

9. Ked' st zemiaky hotové, pridajte papriku a 2 mindty
eSte vSetko spolu opekajte.

10. Kratko pred podavanim posypte posekanou petrzleno-

vou viatou a gerstvym oreganom.

11. Podavaite teplé.

(621 AWNPEF

Porcia 143,2 kcal

Bielkoviny celkovo 2,5 g Fosfor 69,1 mg
Lipidy celkovo 7,0 g Magnézium 57,5 mg
Vyuzitefné sacharidy 17,59  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,12 mg
o nasytené celkovo 1,2 g °B2 0,11 mg
o mononenasytené celk. 459  °B3 0,28 mg
o polynenasytené celk. 1,119 B9 49,4 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  2,2g oF 1,98 mg
Zelezo 1,2mg °D 0,0 mg
Vépnik 29,0 mg °B5 0,45 mg
Sodik 101,6 mg o B8 0,9 ug
Draslik 529,1 mg °B12 0,0 pg

Zemiakovy salat
Patate in insalata

Pre Sest 0sob
500 g stredne vel'kych zemiakov
Dva bobkové listy

Na omdcku:

Jedna Salotka

Tri stredne vel'ké zemiaky

Petrzlenova viat

Cerstvé oregano

Dve lyzice extra panenského olivového oleja
Stipka soli

. Dajte na ohefl hrniec naplneny vodou s dvoma bob-
kovymi listami.

. 03upte zemiaky.

. 10-15 mindt povarte zemiaky v horicej vode. (Varenie
zavisi od velkosti a mnozstva zemiakov.).

. Scedte a nechajte vychladn(t.

. Dajte do misky jogurt, pridajte lyZicu posekanej
cibulovej viate, najemno nakrajand Salotku a polovicu
zelerovej stonky, lyZicu extra panenského olivového
oleja a lyZicku kari.

. Dobre pomieSajte.

. Studené zemiaky nakrajajte na troSku hrubsie platky
a ochutte jogurtovou omackou.

gk wWN BB

~N O

Porcia 98,6 kcal

Bielkoviny celkovo 2,2 g Fosfor 55,4 mg
Lipidy celkovo 3,9 g Magnézium 48,9 mg
VyuZitelné sacharidy 13,6¢g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 0,7 g 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 2,3g  ° B3 1,8mg
o polynenasytené celk. 0,7g  °B9 30,5 g
Cholesterol 0,7 g oA 2,0 ug

Vidknina  14¢ oF 0,7 mg
Zelezo 0,7 mg oD 0,0 mg
Vapnik 29,4 mg o B5 0,3 mg
Sodik 21,1 mg o B8 3,2 ug

Draslik 452,4 mg 0 B12 0,0 ug
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Fotografia na tejto strane: Plnené pecené zemiaky




Plnené pecené zemiaky
Patate ripiene al forno

Pre Sest 0sob
Sest stredne vel'kych alebo velkych zemiakov

1. Zapnite riru na 200°.

2. Zemiaky so Supkou umyte, osuSte a poprepichujte
na boku vidlickou.

3. Dajte ich do rdry a pecte priblizne 40 mindt (zavisi to
od vel'kosti zemiakov).

4. Ked zemiaky zmakn(, vyberte ich z rary a rukami
po bokoch roztladte, aby sa otvorili ako kvet.

S nizkotu¢nym syrom
5. Ked st zemiaky upeCené, prekrojte ich na polovicu
a pomocou lyZicky vydlabte duzinu.
Roztladte duzinu a pridajte:
6. 100 g nakrdjaného nizkotuéného syra
Tri lyZice najemno posekanej cibulovej viiate

Alebo so susenymi paradajkami

Styri susené paradajky nakrajané na malé kuasky
Jedna najemno nakrajana biela cibula

Za lyzitku petrzlenovej viiate nastrihanej nozni-
cami

Alebo s tuniakom

200 g tuniaka

Tri kapary

Dve sardely nakrajané na kusky
Dve najemno nakrajané cibule

1. Prv ako ingrediencie pridate k roztladenej duzine,
dobre ich pomieSajte.

2. Zemiakové Supky napliite jednou z tychto zmesi a ze-
miaky dajte znovu do rdry.

3. 15 mindt pecte a podavajte ich teplé.

Zemiaky sa mézu zabalit do alobalu a upiect

na grile.

Pri peceni v mikrovinnej rure ich poprepi-
chujte vidlickou a poloZte na pijavy papier.
Pri peceni nahliadnite do ndvodu na obsluhu
riry. Pecenie si vyZaduje 6-8 miniit.

? ¥

S nizkotu¢nym syrom

Porcia 162,5 kcal

Bielkoviny celkovo 5,4 g Fosfor 185,9 mg
Lipidy celkovo 4,3 g Magnézium 91,7 mg
Vyuzitefné sacharidy 25,69  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,14 mg
o nasytené celkovo 2,0 g o B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 1,0g  ° B3 3,44 mg
o polynenasytené celk. 0,899 B9 54,1 ug
Cholesterol 10,7 g oA 31,0 pg
Vidknina 2,2 of 0,23 mg
Zelezo 0,9 mg °D 0,0 mg
Vépnik 88,1 mg °B5 0,52 mg
Sodik 176,4 mg > B8 2,4 ug
Draslik 813,0 mg °B12 0,0 pg
So susenymi paradajkami
Porcia 143,9 kcal

Bielkoviny celkovo 4,0 g Fosfor 104,0 mg

Lipidy celkovo 1,6 g Magnézium 92,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 28,5¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: 0Bl 0,17 mg
o nasytené celkovo 0,3 ¢ 0 B2 0,09 mg
o mononenasytené celk. 0,1 g < B3 4,06 mg
o polynenasytené celk. 0,889 B9 56,4 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  3,2¢ oF 0,16 mg
Zelezo 1,5mg °D 0,0 mg
Vapnik 29,6 mg o B5 0,45 mg
Sodik 12,7 mg ° B8 2,5 ug
Draslik 823,0 mg 0 B12 0,0 ug
S tuniakom
Porcia 217,0 kcal
Bielkoviny celkovo 11,09 Fosfor 164,1 mg

Lipidy celkovo 7,6 g Magnézium 91,4 mg
Vyuzitelné sacharidy 26,1¢ Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,16 mg
o nasytené celkovo 1,3 g 0 B2 0,11 mg
o mononenasytené celk. 24 g ° B3 7,56 mg
o polynenasytené celk. 2,96 g B9 56,2 g
Cholesterol 22,7 g oA 6,0 ug
Viaknina 259 oF 2,0mg
Zelezo 1,6 mg oD 2,0 mg
Vapnik 23,6 mg o B5 0,53 mg
Sodik 144,2 mg °B8 3,2 ug
Draslik 935,3 mg °B12 0,0 ug
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Skoré zemiaky na cesnaku
Patate novelle all aglio

Pre Sest 0sob

600 g vel'kych novych zemiakov

Osem strucikov cesnaku

Dve lyZice extra panenského olivového oleja
Tri vetvicky rozmarinu

Balzamikovy ocot (podla chuti)

Stipka hrubozrnnej soli

(62} ~w N

10.

. Zemiaky nechajte v Supke a dokladne ich umyte.
. Zemiaky v Supke dajte varit do hrnca so studenou

vodou.

. Len o voda zovrie, osolte a varte 5 mindt.
. Zemiaky scedte, dajte ich pod studend teClcu vodu

a osuste ich.

. Vezmite plech: dajte nai dve lyZice extra panenského

olivového oleja, neoSupané striciky cesnaku, vetvic-
ky rozmarinu a zemiaky.

. Predtym ako date plech do rdry, zemiaky a cesnak

dobre pootacajte v oleji i rozmarine, a rozlozte po
celom plechu.

. 15 mindt peéte bez otaCania vo vyhriatej rare (pri

200°).

. Vytiahnite vetvicky rozmarinu a pridajte Cerstvé.

Pootacajte zemiaky a pecte ich dalSich 10 mindt.

. Ked" sl zemiaky opecené a chrumkavé, vytiahnite

ich z rary. Ak chcete, pokvapkajte ich niekolkymi
kvapkami octu.
Hned' podavajte. Zemiaky sa jedia aj so Supkou.

Porcia 127,7 kcal

Bielkoviny celkovo 2,0 g Fosfor 56,5 mg
Lipidy celkovo 6,2 g Magnézium 0,0 mg
Vyuzitefné sacharidy 16,19  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,0 g o B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 459  °B3 2,4 mg
o polynenasytené celk. 0,69  °B9 24,2 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina 1,7 g oF 1,4 mg
Zelezo 0,9 mg oD 0,0 mg
Vépnik 19,8 mg °B5 0,0 mg
Sodik 55,3 mg o B8 0,0 ug
Draslik 382,5mg °B12 0,0 g

Pory na zeravom uhli
Porri alla brac

Pre Sest 0sob

Sest pérov

Dve lyZice balzamikového octu

Tri lyZice extra panenského olivového oleja
Cerstvy tymian alebo majoranka

Cierne korenie

Stipka soli

Pre pripravu marinady dajte do misy olej, ocot, tymian,
Cierne korenie a Stipku soli. Dobre pomieSajte.

. Ocistite pdry, nechajte asi 6 centimetrov zo zelenych

listov.

1
2
3. Prekrojte ich po dizke na polovicu.
4,
5
6
7
8

Oplachnite pod teClcou vodou, priCom ich prstami
jemne roztvorite.

. Osuste ich a reznou ¢astou hore rozlozte na tanier.
. Nalejte na pdry marinadu a nechajte asi 30 minat

nech nasiaknu chutou.

. Péry nechajte odkvapkat a poukladajte na gril.
. 5 mindt peCte z jednej strany a dalSich 5 mindt

z druhej strany, priGom ich po troSke polievajte ma-
rinadou.

. Vyberte ich z grilu, uloZte na tanier a podavajte teplé.

Grilovat sa moéze akdkolvek zelenina:
Cakanka, paradajky, cukiny, baklazZdiny,
cibula, paprika, hriby kozdky atd.

tw” »
Porcia 125,5 kcal

Bielkoviny celkovo 2,5¢ Fosfor 45,1 mg
Lipidy celkovo 11,7 g Magnézium 9,9 mg

VyuZzitelné sacharidy 259  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °Bl1 0,1 mg

o nasytené celkovo 1,9 g o B2 0,1 mg

o mononenasytené celk. 859 B3 0,7 mg

o polynenasytené celk. 1,29 B9 10,6 pg
Cholesterol 6,09 oA 2,9 ug

Vlaknina  2,1g oF 2,5 mg
Zelezo 0,5 mg oD 0,3 mg
Vapnik 33,6 mg °B5 0,0 mg
Sodik 35,3 mg o B8 3,6 Mg

Draslik 206,3 mg 0 B12 0,0 ug



Fotografia na tejto strane: Skoré zemiaky na cesnaku.
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Dezerty je potrebné vo vseobecnosti obmedzo-
vat, pretoze ich zdkladom je velmi casto mas-
lo, vajcia a smotana.

Vrstvené dezerty, torty a cokolddové dezerty
su bohaté na kaldrie a tuky.

kov je chudobnd na vidkniny, vitaminy a mi-
nerdlne soli, obsahuje vsak velké mmnozstvo
cukru a tuku, ktoré zvysujii hladinu choleste-
rolu.

Domdce dezerty a piskoty sa povazZuji za
ovela zdravsie, ak sa pri ich priprave pouZijii
nenasytené tuky, prirodné ingrediencie, ce-
lozrnnd miika a mdlo cukru.

Pri priprave dezertov, ak si ich pripravujete
podla domdcich receptov, sa snazte nahradit
bielu muiku celozrnnou (zo zaciatku mozete
nahradit len polovicu miiky), pouzivajte
polynenasytené alebo mononenasytené tuky,
obmedzte cukor. Smotanu mozete nahradit
nizkotucnym jogurtom ¢i syrom.

170 Ako ozdobit korpus pusinkovou glazurou

Pavlova penova torta
171 Penové pusinky
172 Jablkovy puding
Varené ovocie
174 Pecené jablka
175 Tirolska jablkova strudla

Kakaovy kolac vo forme na slivkovy kolac

176 Apple Pie (Jablkovy kolac)

177 Mandlovo-jablkovy zakusok

178 Crumble (Omrvinkovy kolac)
Mrkvova torta

180 Americké piskoty

181 Broskynovy krém
Malinova omacka

182 Melén v jogurte

183 Miesany ovocny $alat s jogurtom
Lesné ovocie s jogurtom

184 Jogurtovo-broskyriova zmrzlina
Mrazena citronova dren

185 Jahodovy sorbet

Dezerty zcerstvého ovocia su bohaté
na vitamin C. Dezerty na bdze jogurtu ci
nizkotucného syra su bohaté na vipnik.
Dezerty z Cerstvého, suSeného ci vareného
ovocia, z celozrnnej miiky, ovsa, orechov si
bohaté na vidkninu.

Recepty na dezerty, ktoré vam poniikame, sa
pocitaji na Sest az osem o0sob.

Come meringare la superficie di un dolce
Pavlova

Meringhe e spumini
Budino di mele

Frutta cotta

Mele cotte al forno

Strudel tirolese di mele
Plum-Cake al cacao

Apple Pie

Crostata di mele e amaretti
Crumble

Torta di carote

Biscotti americani

Crema di pesche

Salsa di lamponi

Cocomero allo yogurt
Macedonia di frutta allo yogurt
Frutti di bosco allo yogurt
Gelato di pesche e yogurt
Gelo di limone

Sorbetto di fragola
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Ako ozdobit korpus pusinkovou
lazurou
ome meringare la superficie di un dolce

Na korpus s priemerom asi 23 cm potrebujete:
Styri bielka

Styri lyzice cukru

Jedno vrectisko vanilinového cukru

Stipka soli

~N O (2] A WN P

. Bielok a cukor dajte do misy nad paru.

. Neustale mieSajte, az kym bielka budu viazné.

. Pridajte Stipku soli a vanilku.

. Vyberte bielka z parného kuapela a uslahajte ich elek-

trickym §lahacom na sneh.

. Glazdru natrite na upeceny korpus, aby sa dotykala

okraja tortovej formy.

. Dajte do rary na najnizSiu priecku.
. Tortov(l formu Casto otaCajte a glazdru nechajte

zapiect dozlata

Pavlova (Penova torta)
Pavlova

Styri bielka

Sest lyzic cukru

Stipka soli

Jedno vrectisko vanilinového cukru

Jedna lyzicka zemiakovej Skrobovej mucky

Jedna lyZicka mandlového oleja na potretie papie-
ra na pecenie

. Slahatom uslahajte bielka, ktoré majd izbov teplotu.
. Pomali¢ky pridavajte cukor, vanilinovy cukor, sol,

1
2
3.
4

zemiakovU Skrobovd muacku.
Stale $lahajte a dosypte cukor (bielka musia byt pev-
né, biele, matné a cukor by uz nemal Skripat).

. Tortovd formu (priemer 30 cm, vySka 2 cm), vyloZte

papierom na pecenie, ktory predtym potrite mandlo-
vym olejom a popraSte mikou.

. Vyklopte do nej vySlahané bielka tak, Ze okraje zo-

stan(i mierne nadvihnuté, aby po upeceni mohli sliizit
ako kosicky na pinenie.

. Asi 30 minat pecte v rare (pri 150°), potom stiahnite

(na 120°) a pecte 90 mindt. Penova torta by mala
troSku narast, zvonka by mala mat formu [ahkej
Skrupiny a vo vnutri by mala byt hebka (ak chcete
mat penovid tortu celkom vysuSend, vypnite ruru
a nechajte ju susit dve aZ tri hodiny, bez toho, Ze by
ste otvarali dvierka).

. Penovu tortu nechajte vychladnit a odstrante papier

na pecenie. Ak by bol podklad penovej torty prilis
hebky a mazlavy, prevratte ju a pecte v rdre dalSich
20 mindt.

. Nechajte vychladnit a potom napliite mieSanym

ovocnym Salatom, lesnymi plodmi, nakrdjanymi bros-
kyfiami, jogurtom a jahodami ¢i malinovou omackou.
Mozete vyuzit akékolvek iné kombinacie, podla
vlastnej fantazie.

Porcia 58,6 kcal

Bielkoviny celkovo 3,6 g Fosfor 54 mg
Lipidy celkovo 0,0 g Magnézium 4,1 mg
Vyuzitefhé sacharidy 11,09  Vitaminy:

Mastné kyseliny: 0Bl 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,0 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 0,0g  ° B3 0,0 mg
o polynenasytené celk. 0,09  ° B9 51 g
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vidknina  0,0g oF 0,0 mg
Zelezo 0,1 mg oD 0,0 mg
Vépnik 3,2mg °B5 0,0 mg
Sodik 63,3 mg o B8 2,3 49
Draslik 73,4 mg 0 B12 0,0 ug



Penové pusinky
Meringhe e spumini

Styri bielka izbovej teploty

Styri lyzice cukru

Jedno vrectsko vanilinového cukru

Stipka soli

Jedna lyzicka mandlového oleja na potretie
papiera na pecenie

. Uslahajte bielka, ktoré by mali mat teplotu prostredia.

. Ked' zaénu tuhndt, pridavajte po lyzicke cukor, sol
a vanilinovy cukor.

. Plech vylozte papierom na pecenie, ktory je zlahka
potrety mandlovym olejom.

. Pomocou lyZicky alebo cukrarenského vrecka nanes-
te uSlahané bielka na papier na pecenie a vytvarujte
tvar a velkost, aku si Zelate.

. 1 hodinu pecte v rire (pri 120°).

. Vypnite riru a penové pusinky nechajte v rire asi
6 hodin, aby sa vysusili. Neotvarajte dvierka na rure.

A W NP

o 01

Ked' chcete urobit kakaové penové pusinky,
po pridani cukru tam cez sitko prisypajte
za Styri lyZice horkého kakaa.

Porcia 35,4 kcal

Bielkoviny celkovo 2,4 g Fosfor 3,3 mg
Lipidy celkovo 0,0 g Magnézium 2,7 mg

VyuZitelné sacharidy 6,49  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,0mg
o nasytené celkovo 0,0 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 0,0g  ° B3 0,0mg
o polynenasytené celk. 0,09 < B9 2,9 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 0,09 o 0,0 mg
Zelezo 0,0 mg oD 0,0 mg
Vapnik 2,0 mg °B5 0,0 mg
Sodik 61,5 mg o B8 1,5 ug
Draslik 33,2 mg °B12 0,0 ug

Fotografia na tejto strane: Penové pusinky.
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Jablkovy puding

Budino di mele

1 kg jabik (vhodnejsie st sladkokyslé jablka)
Jeden citrén

80 g cukru

150 g mandli

Jeden pohar (dobrého) bieleho vina

Jedna palicka skorice

Tri klinceky

Jedno vrectsko vanilinového cukru

40 g makkého rastlinného margarinu (so znizenym
obsahom mastnych kyselin zo skupiny omega 3)
Za hrst hrozienok namocenych vo vode

Sest bielok

1.

(G200 w N

o~N O

03apané a na platky nakrajané jablka dajte do hrnca
spolu s citrénovou kérou (s€asti nastrdhanou, s¢asti
v ktiskoch), citrdnovou Stavou, Skoricou, klinGekmi, kus-
kami jablkovej Supy a vinom.

. Varte jablka, pokial’ nezmaknd.
. Viyberte palicku Skorice, klineky , citronovi koéru aj

jablkovl Supku.

. Jablka rozmixuite.
. Vzniknuté pyré varte za staleho mieSania, pridajte

50 g cukru, vanilinovy cukor, hrozienka a nechajte
zhustnat.

. Odstavte z ohfia a ochutte margarinom a pomletymi

mandlami.

. Zmes nalejte do misy a nechajte vychladniit.
. ZvySny cukor skaramelizujte a vylejte na dno asi dvoj-

litrovej pudingovej formy.

. Bielka uSlahajte na tuhy sneh a jemne ich pridajte

k jablkovému pyré.

. Tato zmes nalejte do pripravenej pudingovej formy.
. Asi 60 minat varte vo vodnom kdpeli v rare (pri 190°).
. Puding musi stuhnat. Ak by mal povrch tendenciu prili$

sa uvarif, pokryte ho alobalom.

. Nechajte vychladnut.
. Puding preklopte na tanier a podavajte studeny alebo

vlazny.

. Ozdobte ho s platkami jablka namoCenymi v karameli-

zovanom cukre a posypte troSkou praskového kakaa.

VB

Porcia 313,0 kcal

Bielkoviny celkovo 5,5 g Fosfor 73,4 mg
Lipidy celkovo 8,0 g Magnézium 22,2 mg
Vyuzitefhé sacharidy 51,29  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 2,4 g °B2 0,2mg
o mononenasytené celk. 2,4g  ° B3 0,7 mg
o polynenasytené celk. 2,79 B9 8,7 ug
Cholesterol 21,8 g oA 0,0 ug
Vldknina  3,2¢ oF 3,3mg
Zelezo 1,2mg °D 0,0 mg
Vépnik 28,1 mg °B5 0,2 mg
Sodik 175,0 mg > B8 7,3 19
Draslik 271,7 mg °B12 0,0 g

Varené ovocie
Frutta cotta

100 g susenych fig

100 g susenych sliviek

100 g susenych marhul

100 g susenych broskyn

100 g hrozienok

(recept sa moze pripravit s akymkolvek druhom
suseného ovocia)

Dva pohare cerveného vina

Jedno vrectisko vanilinového cukru
Polovica skoricovej palicky

Jeden krémovy nizkotucny jogurt

1.

2.
3.
4.

Ovocie dajte do hrnca, zalejte Gervenym vinom.
Prikryte pokrievkou a 45 mindt povarte na miernom
ohni.

Hrniec odokryte a varte na miernom ohni dalSich
45 mindt.

Nechajte vychladnut.

Poddvajte studené spolu s nizkotucnym
jogurtom.

L4

Porcia 249,0 kcal

Bielkoviny celkovo 3,3 ¢ Fosfor 97,8 mg
Lipidy celkovo 1,0 g Magnézium 21,7 mg
VyuZzitelné sacharidy 48,9g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1mg
o nasytené celkovo 0,2 g 0 B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 029  ° B3 1,4 mg
o polynenasytené celk. 0,3g  °B9 12,7 wg
Cholesterol 0,8 g oA 2,5 ug
Vidknina 8,7 ¢ oF 0,8 mg
Zelezo 4,0 mg oD 0,0 mg
Vapnik 101,9 mg o B5 0,1 mg
Sodik 50,3 mg o B8 2,9 ug
Draslik 1049,2 mg °B12 0,0 ug



Fotografia na tejto strane: Jablkovy puding.
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Pecené jablka 8. Stiahnite teplotu na 150°. Odstrafite alobal a daite
Mele cotte al forno piect dal$ich 20 min(it.
9. Podavajte teplé vo viastnej Stave.

Sest jablk

Jedna lyZi¢cka medu na kazdé jablko = Rovnakym spdsobom mdzete pripravit aj
80 g hrozienok hrusky.

60 g piniovych orieskov == Poddvajte studené s nizkotucnym jogurtom.
LyZica Marsaly alebo cerveného vina na kazdé

jablko (podla chuti)

Palitka Skorice

Nizkotucny jogurt

1. Jablkd umyte, osuste a vyberte cely jadrovnik tak, Porcia 183,7 kcal

aby jablko zostalo celé.
vl Bielkoviny celkovo 3,5¢ Fosfor 18,2 mg

2. Jablkg jemne nar_ezte po cglom obvo_de... o Lipidy celkovo 5,2 g Magnézium 8,7 mg
papierom na pecenie. Mastpé kyseliny: °B1 0,0 mg

4. Otvor, ktory vznikol po odstraneni jadrovnika, naplrite o nasytené celkovo 0,19 °B2 0,0 mg
hrozienkami a piniovymi orie$kami. ° m‘i”""e”a?yte[‘e clek'k' 00g °B3 0,4 mg

5. Na kazdé jablko dajte za lyZicu medu, moZete aj lyZicu poynenasytenc celk. 029 <89 4.8 g
. J J Y ) J 1y Cholesterol ~ 0,0 g oA 0,0 ug
Marsaly. Vldknina  31g oF 0,8 mg

6. Pomrvte Skoricu a pridajte k jablkam do ohriovzdornej Zelezo 0,9 mg °D 0,0 mg
misy Vapnik 21,5mg °B5 0,1 mg
o ; . — o Sodik 10,1 mg B8 43 g

7. Prikryte alobalom, dajte do riry vyhriatej na 180 Draslik 255.9 mg “B12 00 g

a pecte 20 mindt.



Tirolska Hablkové strudla

Strudel tiro

ese di mele

Cesto:

200 g hladkej muky

Jedno celé vajce

Stipka soli

Jedna kopcovita lyZica cukru

Jedna lyzica nizkotu¢ného mlieka

Pat lyZic extra panenského olivového oleja

Plnka:

Styri jablka

Jedna lyzicka mletej Skorice

Jedna lyzica cukru

Jeden citron

25 g piniovych orieskov

30 g hrozienok namocenych v rume

Desat mandli

Praskovy cukor na posypanie (podla chuti)

1.

o OO~ W

o~

10.
. 30 mindt pecte v rare (pri 180°).
12.

Dajte na dosku muku a pridajte Stipku soli, tri mensie
lyZice cukru, celé vajce, pét lyZic extra panenského
olivového oleja, kvapku mlieka.

. Z ingrediencii vytvorte dobre kompaktnd zmes a diho

vypraclivajte cesto (aspori 15 mindit), ktoré musi byt
vlacne, ak je potrebné, pridajte troSku mlieka.

. Z cesta vytvarujte bochnik, zabalte ho do alobalu

alebo folie.

. 30 mindt nechajte odpocivat na chladnom mieste.
. Jablka nakréjajte na malé kisky a pokvapkajte citro-

novou Stavou, aby nezhnedli.

. Jablka ochutte lyZickou Skorice, piniovymi orieskami,

hrozienkami, dvoma lyzicami cukru a nastrihanou
citrénovou korou.

. Asi 30 min(t nechajte postat
. Posekajte mandle a pridajte ich k jablkam, aby na-

siakli $tavou.

. Vel'mi jemné cesto natiahnite, do stredu poukladajte

jablkd, no nechajte volné okraje, namocte si ruky
a zavinte Stradlu.
Potrite troSkou mlieka a cukru.

Stradiu podévaijte viazn, posypant praskovym cuk-
rom.

P
ﬁt"‘

-

' 4

-

Fotografia na tejto strane: Pecené jablkd.

Porcia 406,3 kcal

Bielkoviny celkovo 6,9 ¢ Fosfor 2,3mg

Lipidy celkovo 19,1 g Magnézium 1,7 mg

Vyuzitelné sacharidy 51,7 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg

o nasytené celkovo 3,2 g o B2 0,1 mg

o mononenasytené celk. 11,8 g B3 0,2 mg

o polynenasytené celk. 1,7g  °B9 15,0 ug
Cholesterol 49,3 g oA 17,6 ug
Vldknina  3,2¢ oF 4,0mg
Zelezo 1,2mg oD 0,1 mg
Vapnik 33,8 mg o B5 0,3 mg
Sodik 51,1 mg ° B8 5,6 Ug

Draslik 208,4 mg °B12 0,2 ug

Kakaovy kolac
Plum Cake al cacao

100 g cukru

80 g kakaa

200 g celozrnnej muky

Stvrt litra nizkotu¢ného mlieka
Jedno balenie kvasnic

Jedno vrecusko vanilinového cukru
Stipka soli

Praskovy cukor na posypanie

. Do misy preosejte cukor, pridajte maku a kakao.

vym cukrom a Stipkou soli.
. VSetko spolu dobre premieSajte.

. Kolac¢ pecte priblizne 40 mindt v rare (pri 180°).
. Pred podavanim posypte praSkovym cukrom.

o0k w N -

Porcia 249,8 kcal

Bielkoviny celkovo 8,1 ¢ Fosfor
Lipidy celkovo 4,2 g Magnézium 59,2 mg

VyuZzitelné sacharidy 44,9 g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 2,2 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 1,3g  ° B3 2,0mg
o polynenasytené celk. 0,59 < B9 26,2 ug
Cholesterol 0,8 g oA 0,0 ug

Vldknina 7,19 oF 0,5 mg
Zelezo 3,0 mg oD 0,0 mg
Vapnik 67,2 mg °B5 0,0 mg
Sodik 215,0 mg o B8 3,5 g

Draslik 375,3mg 0 B12 0,0 ug

. Vo vlaznom mlieku rozpustite kvasnice spolu s vanilino-

. Na plech vyloZeny papierom na peCenie nalejte cesto.

231,8 mg
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Ap?le Pie (Jablkovy kolac)
App

e Pie

Cesto:

225 g celozrnnej muky

100 g makkého rastlinného margarinu

(so znizenym obsahom mastnych kyselin zo skupi-
ny omega 3)

Stipka soli

Styri-pat lyzic vlaznej vody

Plnka: )

Sest velkych a tvrdych jablk

Pat lyzic cukru

Pol lyzicky soli

Jedna lyZicka Skorice

Pol lyZicky postrihaného muskatového orieska
LyZica a pol muky

Nizkotucny jogurt (podla chuti)

[N e IFN

Cesto:

. Z margarinu, soli, miky a z troSky vlaznej vody vytvor-

te kompaktn(i zmes.

. Vypracujte ju, aby ste ziskali dostato¢ne hladké cesto.
. Natiahnite ho a trojmo prehnite. Zabalte ho do papie-

ra na pecenie a asi na 1 hodinu dajte odpocivat do
chladnicky.

. Znovu ho ponatahujte a prehnite.
. Opat ho dajte na 1 hodinu do chladni¢ky odpodivat.
. Cesto niekol'ko mintt nechajte postat pri izbovej teplo-

te, aby sa s nim [ahko pracovalo.

Na plnku:

. Polovi¢kou cesta vylozte vymastend formu s prieme-

rom cca 23 cm.

.V mise pomieSajte cukor, Skoricu, sol, muskatovy

orieSok a muku.

. Jablka oSlpte, nakrdjajte na stredne velké platky

a pootacajte ich v zmesi z cukru, muky, Skorice, mus-
katového orieSka a trosky soli.

. Jablkové platky naukladajte na cesto tesne jeden vedla

druhého.

. Na jablka natiahnite dalSiu polovicu cesta a vytvarujte

okraje. Plnka musi byt dokladne zakryta.
Cesto popichajte vidlickou, aby mohla vychadzat para.

. Na 10 min(t dajte do horucej rary (220°), potom

teplotu stiSte (na 180°) a pecte dalSich asi 35 mindt.

. Cesto musi ziskat peknu zlatistu farbu a jablka, ktoré

sli vo vnutri, musia byt dobre uvarené.

. Kola¢ podavajte studeny s nizkotuénym jogurtom.

Kold¢ mézete posypat lyzickou vanilinového
cukru alebo ho pred pecenim potriet bielkom,
aby sa leskol

Porcia 394,6 kcal
Bielkoviny celkovo 5,0 g Fosfor 131,0 mg
Lipidy celkovo 20,5 g Magnézium 6,4 mg
Vyuzitelné sacharidy 47,6  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2mg
o nasytené celkovo 4,3 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,39  ° B3 2,2mg
o polynenasytené celk. 9,0g  °B9 23,0 ug
Cholesterol 0,0 g °oA 0,0 pg
Vlaknina 6,09 oF 8,7 mg
Zelezo 1,8 mg oD 0,0 mg
Vapnik 24,8 mg o B5 0,1 mg
Sodik 293,3 mg o B8 4,3 ug
Draslik 262,6 mg °B12 0,0 ug

Ten isty recept mozZete pripravit aj s broskyriami alebo
marhulami.

Na broskyriovy kold¢ potrebujete:
Sest oSupanych a na malé kusky nakrajanych
broskyii

1. Broskyne namodte do citrénovej Sfavy a potom ich
obalte v zmesi muky (Styri lyzice) a piatich lyzZic
cukru.

2. Postupujte podia vyssie uvedeného navodu.

S broskynami

¢y
Porcia 382,1 kcal

Bielkoviny celkovo 5,9 g Fosfor 144,9 mg
Lipidy celkovo 20,3 g Magnézium 12,0 mg
Vyuzitefhé sacharidy 44,09  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 4,2 g °B2 0,1mg
o mononenasytené celk. 6,49  ° B3 2,6 mg
o polynenasytené celk. 899  °B9 25,9 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vldknina 6,7 ¢ oF 9,4 mg
Zelezo 2,0 mg °D 0,0 mg
Vépnik 23,8 mg °B5 0,2 mg
Sodik 295,1 mg > B8 2,7 g
Draslik 481,9 mg °B12 0,0 ng
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Na marhulovy koldc potrebujete:
1 kg vykostkovanych marhul

Pat lyzic cukru

Dve lyZice tapioky

Jeden citrén

1. Naukladajte marhule na cesto, ktoré je na plechu,
posypte cukrom, tapiokou, na malé kiisky nakrajanou
citronovou korou a pokvapkajte citrénovou $tavou.

2. Prikryte zvySkom cesta a postupujte podia vySSie
uvedeného navodu.

S marhulami
Porcia 393,5 kcal

Bielkoviny celkovo 5,5 ¢ Fosfor 144,9 mg
Lipidy celkovo 20,3 g Magnézium 15,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 47,2g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 4,2 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 6,49  ° B3 2,7mg
o polynenasytené celk. 8,9g  °B9 30,3 g
Cholesterol 0,0 g °oA 0,0 ug
Vldknina 6,4 ¢ oF 9,1 mg
Zelezo 2,3mg oD 0,0 mg
Vapnik 45,1 mg o B5 0,5mg
Sodik 292,8 mg o B8 0,1 ug
Draslik 668,1 mg °B12 0,0 ug

Mandl’ovo-iablkovy zakusok
Crostata di mele e amaretti

Cesto:

50 g mandli

120 g celozrnnej muky

50 g cukru

50 g makkého rastlinného margarinu (so znizenym
obsahom mastnych kyselin zo skupiny omega 3)
Stipka soli

Plnka:

700 g jabik na varenie (renety)

10 g cukru

Jedna lyzicka mletej Skorice

25 g makkého rastlinného margarinu (so znizenym
obsahom mastnych kyselin zo skupiny omega 3)

. Miiku pomieSajte so solou.

. Pridajte 50 g rastlinného margarinu a mieSajte, pokym
sa zmes nepodoba na malé ,chlebové omrvinky*

. Mandle nemelte, ale posekajte ich na kuisky.

. Pridajte posekané mandle a cukor.

. Tortovii formu, ktora sa da otvarat (s priemerom cca
23 cm), vymastite rastlinnym margarinom, nasypte do
nej zmes a poriadne ju natladte na dno.

6. Osupte jablkd, nakrajajte ich na Stvrtky, odstrarite
jadrovnik a kazdu Stvrtku najemno nakrajajte, aby sa
vytvoril vejar.

7. Jemne roztvorte jablkové vejare a poukladajte ich
do sustrednych kruhov na cesto, ktorym ste vyloZili
dno formy. (Takto nakrajané platky jablk musia byt
poukladané velmi nahusto, nesmie sa medzi nimi
vytvorit prazdny priestor. VSetky jablka by mali byt
naukladané vo forme.

8. Jablka pokropte 25 g rozpusteného rastlinného mar-
garinu.

9. PomieSajte cukor so Skoricou a posypte jablka.

10. 35-40 mintt pecte v rdre (pri 200°). Jablka musia byt

makkeé a okraje zlatisté.

11. Tortu nechajte vychladndt vo forme a podavaijte ju

vlaznd.

b~ w N -

Lepsie je pripravit si tortu der vopred, cesto
spevnie a vsaje jablkovii stavu. Pred poddva-
nim ju nechajte trosku vychladnut.

Porcia 279,8 kcal

Bielkoviny celkovo 3,1 ¢ Fosfor 83,7 mg
Lipidy celkovo 11,7 g Magnézium 7,1 mg
Vyuzitefné sacharidy 40,69  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 2,7 g °B2 0,1mg
o mononenasyteng celk. 3,6 g ° B3 1,3 mg
o polynenasytené celk. 499  °B9 12,7 pg
Cholesterol 7,3 g oA 0,0 ug
Vidknina 3,79 oF 4,9 mg
Zelezo 1,2mg °D 0,0 mg
Vépnik 20,0 mg °B5 0,1 mg
Sodik 1141 mg > B8 3,3 ug
Draslik 179,4 mg °B12 0,0 ug
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Omrvinkovy kolac
Crumble

2 kg jablk odrody renety

Za hrst hrozienok

Styri lyZice piniovych orieskov

Jedna lyZica cukru

Jedna lyzicka mletej Skorice

Kora z dvoch citrénov nakrajana na jemné platky
a Stava z tychto citronov

Na pripravu omrviniek:

250 g celozrnnej muky (alebo polovica celozrnnej
muky a polovica ovsenej muky)

80 g hnedého cukru (Demerara)

100 g rastlinného margarinu (so znizenym obsa-
hom mastnych kyselin zo skupiny omega 3)

~ (o2} (G203 WN -

. Jablka oSlpte a nakrajajte na malé kusky.
. Ochutte citronmi a ostatnymi ingredienciami.
. Ohriovzdorn(i misu potrite margarinom a naplfite ovo-

cim dva prsty pod okraj.

. Vlypracujte miku, cukor a rastlinny margarin.
. Zo zmesi vypracujte rukami omrvinky vo velkosti

strihanky.

. Tieto omrvinky nasypte na ovocie po okraj ohiiovzdor-

nej misy.

. 45 min(t pecte v rdre (pri 190°).

Poddvajte vlazny, a to bud samostatne, alebo
s nizkotucnym jogurtom.

Tento zdkusok sa moéze kombinovat s akym-
kolvek druhom ovocia. Piniové oriesky sa
moézZu nahradit posekanymi orechami alebo
mandlami. MoézZe sa pridat susSené ovocie,
ako napriklad slivky, marhule atd. Na spes-
trenie mozete pridat maliny, moruse alebo
iné ovocie. MnoZstvo ovocia regulujte podla
kapacity ohniovzdornej misy, ktorii pouzijete
na pecenie.

Porcia 486,6 kcal
Bielkoviny celkovo 7,5¢ Fosfor 160,1 mg
Lipidy celkovo 18,2 g Magnézium 22,7 mg
Vyuzitelné sacharidy 73,2g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: o B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 3,2 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 46 g ° B3 2,9 mg
o polynenasytené celk. 6,99 < B9 30,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vldknina 10,59 o 7,4 mg
Zelezo 2,6 mg oD 0,0 mg
Vapnik 46,5mg °B5 0,3 mg
Sodik 125,9 mg o B8 9,5 g
Draslik 512,6 mg 0 B12 0,0 ug

Mrkvova torta
Torta di carote

150 g mrkvy

Jedno jablko

Dve vajcia

60 g hnedého cukru

Jedna lyZica slnecnicového oleja

(alebo extra panenského olivového oleja)
150 g celozrnnej muky

Polovica balenia kvasnic

Jedna lyzZica mletej Skorice

Polovicka lyZicky postrihaného muskatového
orieSka

Polovicka lyzicky mletého kardaménu

50 g hrozienok

Jeden citrén

1.
2.
3.

Zapnite raru (na 180°).

Zltky Slahajte s cukrom, pokial nebudu biele.

Pomaly pridavajte olej, potom dalSie ingrediencie: po-
strihand mrkvu, maku, kvasnice, Skoricu, muskatovy
orieSok, kardamon, hrozienka, nastrihand citrénovu
koru a Stavu z polovice citréna. Vytvorte dobre kom-
paktnd zmes.

. Bielky vySlahajte na sneh a opatrne ich pridajte

k zmesi.

. Cesto nalejte do vymastenej tortovej formy.
. Asi 40 minat pecte v rdre (pri 180°).

Mozete poddvat s teplym ovocim (i s nizko-
tucnym jogurtom pomiesanym s pomaran-
covou Stavou a nastrishanou pomarancovou

korou.
. i@

Porcia 198,0 kcal
Bielkoviny celkovo 4,9 ¢ Fosfor 107,4 mg
Lipidy celkovo 5,4 g Magnézium 11,7 mg
VyuZitelné sacharidy 32,4g  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 1,2 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 3,09  °B3 1,3mg
o polynenasytené celk. 0,7g  °B9 39,6 g
Cholesterol 84,0 g oA 35,2 ug
Viaknina 4,19 oF 14 mg
Zelezo 1,9mg oD 0,3 mg
Vapnik 46,5 mg o B5 0,5mg
Sodik 59,2 mg o B8 6,3 g
Draslik 271,7 mg °B12 0,3 ug



Fotografia na tejto strane: Mrkvovd torta.
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Americké piskoty
Biscotti americani

80 g cukru

250 g celozrnnej muky

Dve celé vajcia

120 g piniovych orieskov

120 g hrozienok

120 g rastlinného margarinu (so znizenym obsa-
hom mastnych kyselin zo skupiny omega 3)
Jedno balenie kvasnic

Stipka soli
Vlocky z otrib
1. Vyslahajte vajcia s cukrom.
2. Pridajte miku, sol, kvasnice, piniové orieSky, hrozien-
ka a rozpusteny rastlinny margarin a premieSajte.
3. Na chladnom mieste nechajte zmes odstat 1 hodinu,
aby jemne stuhla.
4. Z cesta vytvarujte gulky vo vel'kosti orecha.
5. Pootacajte ich vo vlockach z otrib, ktoré sa nalepia

na gulky.

6. Poukladajte ich na plech vyloZeny papierom na pece-
nie, dbajte na to, aby ste medzi nimi nechali miesto,
aby sa po nakysnuti nezlepili.

7. Asi 15 min(t pecte v rare (pri 185-200°).

8. Nechajte ich vychladnit a posypte praskovym cuk-
rom.

Porcia 547,3 kcal
Bielkoviny celkovo 13,7 g Fosfor 178,7mg
Lipidy celkovo 28,9 g Magnézium 5,0 mg
VyuZzitelné sacharidy 58,1¢  Vitaminy:
Mastné kyseliny: °B1 0,2 mg
o nasytené celkovo 4,2 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 6,29  ° B3 2,5mg
o polynenasytené celk. 799  °B9 70,8 ug
Cholesterol 84,0 g oA 35,2 g
Vidknina  55¢ oF 7.4 mg
Zelezo 2,6 mg oD 0,3 mg
Vapnik 36,9 mg °B5 0,5 mg
Sodik 178,1 mg ° B8 4.2 ug
Draslik 354,1 mg °B12 0,3 ug



Broskyinovy krém
Crema di pesche

500 g zrelych broskyn

400 g nizkotucného jogurtu

Dve bielka

Stava z jedného citréna

Dve lyzice cukru

Jedno vrectisko vanilinového cukru

. Vanilinovy cukor zmieSajte s dvoma lyzicami oby¢aj-
ného cukru.

. Broskyne oS(pte a nakrajajte na kusky. Polovicu si
odloZte na obloZenie.

. Broskyne spolu s cukrom, nastrihanou citrénovou
korou i Stavou rozmixuite.

. Z dvoch bielkov vyslahajte sneh a pridajte k jogurtu.

. Jemne zmieSajte obe zmesi a vSetko nalejte do jed-
ného pohara.

. Nechajte odstat priblizne hodinu v chladnicke.

. Predtym ako budete krém servirovat, oblozte ho
listkami maty a zvySkom broskyf nakrajanych
na jemné platky.

8. Nechajte ich vychladn(if a posypte praskovym cukrom.

~ O [0~ w N =
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Porcia 64,0 kcal

Bielkoviny celkovo 4,0 g Fosfor 66,3 mg
Lipidy celkovo 0,7 g Magnézium 17,8 mg
Vyuzitelhé sacharidy 10,5g  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,3 g o B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 0,2g  ° B3 0,4 mg
o polynenasytené celk. 0,1g  °B9 15,6 g
Cholesterol 2,7 g oA 8,0 ug
Vldknina 169 oF 0,7 mg
Zelezo 0,4 mg oD 0,0 mg
Vapnik 67,4 mg o B5 0,4 mg
Sodik 61,9 mg o B8 11,6 pg
Draslik 339,7 mg °B12 0,0 ug
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Fotografia na vedlajsej strane: Americké piskéty.

Malinova omacka
Salsa di lamponi

300 g cerstvych (alebo mrazenych) malin
Jedna lyZica cukru

Jedna palicka Skorice (dlha asi 10 cm)
Citrénova kora

Matové listky

1. Rozmixované maliny povarte spolu s citrénovou ko-
rou, cukrom, Skoricou, pripadne aj s dvoma listkami
méty na miernom ohni niekol'ko min(it.

(ak by zmes bola prihustd, pridajte troSku vody).
2. Mozete podavat hortice alebo odlozif do chladnicky.

Tato omdcka je vybornou prilohou ku zmrz-
line, sorbetu ci k penovej torte Paviova.

Porcia 25,7 kcal

Bielkoviny celkovo 0,5 ¢ Fosfor 26,7 mg
Lipidy celkovo 0,3 g Magnézium 15,0 mg
Vyuzitelné sacharidy 529  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,0 g o B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 0,0g  °B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,2g  °B9 20,1 pg
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 ug
Vlaknina 3,89 oF 0,3 mg
Zelezo 0,7 mg oD 0,0 mg
Vapnik 30,7 mg o B5 0,2 mg
Sodik 1,7mg o B8 0,0 ng
Draslik 114,3 mg °B12 0,0 ug
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Melé6n v iogurte
a

Cocomero

lo yogurt

Jeden maly ¢erveny melén
150 g nizkotuc¢ného jogurtu
Jeden citron

Stipka mletej $korice

1.
2.
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Vrch meldna zrezte a odlozte do chladnicky.

LyZicou vyprazdnite melén a vytvarujte gulky. (Ak
nemate Specialny nastroj na dlabanie, duZinu mozete
nakrajat na malé kusky).

. Nakrdjan(i duzinu dajte do misy a ochutte citrénovou

Stavou a pasikmi citronovej kory, z ktorej ste odstranili
bielu Gast.

. Na 2 hodiny vlozte do chladnicky a obCas premieSajte.
. Jogurt ochutte Skoricou.
. Tekutinu, ktora sa vytvorila v mise vylejte, namiesto

nej pridajte ochuteny jogurt.

. Zmes vyklopte do meldna, dobre pomieSajte, prikryte

odkrojenym vrchom a podavajte.

Porcia 67,5 kcal

Bielkoviny celkovo 2,3 g
Lipidy celkovo 0,2 g
Vyuzitefhé sacharidy 14,19
Mastné kyseliny:

o nasytené celkovo 0,1 g

o mononenasytené celk. 0,1 g
o polynenasytené celk. 0,0 g
Cholesterol 1,0 g

Vidknina  1,1¢

Zelezo 0,8 mg

Vapnik 50,9 mg

Sodik 251 mg
Draslik 1028,3 mg

Fosfor 26,4 mg
Magnézium 5,8 mg

Vitaminy:

°B1 0,1 mg
o B2 0,1 mg
°B3 0,4 mg
° B9 8,5 Ug
oA 3,0 ug
oE 0,2 mg
oD 0,0 mg
o B5 0,1 mg
° B8 3,5 1g
°B12 0,0 pg

Fotografia na tejto strane: Melén v jogurte.
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Miesany ovocny 3alat s jogurtom
Macedonia di frutta allo yogurt

Osem marhul

Osem sliviek

Osem fig

Styri broskyne

200 g nizkotu¢ného jogurtu
Jeden citrén

Dva bielky

Dve lyZice praskového cukru

ol ha WN P
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. Marhule a slivky vykostkujte.
. Nakrjajte ich na platky a dajte do misky.
. O3upte figy. Prekrojte ich na Stvrtinky a pridajte

k marhuliam a slivkam.

. OSupte broskyne, vykodstkujte ich a nakrajajte na

platky a pridajte k ostatnému ovociu.

. Vytlacte citron, Stavu vylejte na ovocie a posypte

niekol'kymi kdskami najemno nakrajanej citronovej
kory.

. Misku dajte do chladnicky, vyberte tesne pred poda-

vanim.

. Bielky s praSkovym cukrom vyslahajte na sneh.
. Vy8lahané bielky jemne zmieSajte s jogurtom.
. Tesne pred podavanim Salatu polejte ovocie priprave-

nou jogurtovou zmesou.

Ge

Porcia 130,7 kcal

Bielkoviny celkovo 4,2 ¢ Fosfor 80,6 mg
Lipidy celkovo 0,6 g Magnézium 40,3 mg
Vyuzitelné sacharidy 27,09  Vitaminy:

Mastné kyseliny: o Bl 0,1 mg
o nasytené celkovo 0,2 g o B2 0,2 mg
o mononenasytené celk. 0,29  ° B3 14 mg
o polynenasytené celk. 0,1g  °B9 19,0 ug
Cholesterol 1,3 g oA 4,0 ug
Vldknina  55¢ oF 2,1 mg
Zelezo 1,2mg oD 0,0 mg
Vapnik 77,5 mg o B5 0,8 mg
Sodik 46,7 mg ° B8 7,6 ug
Draslik 834,4 mg 0 B12 0,0 ug

Lesné ovocie s jogurtom
Frutti di bosco allo yogurt

500 g lesného ovocia (alebo jahad)
Jeden bielok

Jedna kopcovita lyzica krupicového cukru
Jedna lyZica vanilinového cukru

250 g nizkotucného jogurtu

Matové listky

» (208N WN -

. Lesné ovocie umyte a nechajte dokladne odkvapkat.
. Dajte ho do velkej misy a ochutte lyZicou cukru.
. Bielok u8lahajte na sneh a prv ako celkom stuhne,

popraste ho vanilinovym cukrom.

. Uslahany bielok zmieSajte s jogurtom.
. Jogurtova zmes vyklopte na lesné ovocie a dobre

premieSajte.

. Podavajte v jednej mise alebo v Siestich poharikoch,

o0zdobené listkami méty.

Porcia 52,3 kcal

Bielkoviny celkovo 2,8 g Fosfor 57,8 mg
Lipidy celkovo 0,6 g Magnézium 20,7 mg
Vyuzitefné sacharidy 9,09  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,2 g °B2 0,1 mg
o mononenasytené celk. 0,1 g  ° B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,1g  °B9 27,9 ug
Cholesterol 1,7 g oA 5,0 ug
Vidknina  44¢ oF 0,9 mg
Zelezo 0,8 mg oD 0,0mg
Vépnik 75,2 mg °B5 0,4 mg
Sodik 37,1 mg - B8 7,2 ug
Draslik 253,8 mg 0 B12 0,0 ug
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JoPurtovo-broskyr“lové zmrzlina
Gela

to di pesche e yogurt

400 g broskyn

300 g prirodného nizkotu¢ného jogurtu
Tri lyZice cukru

Jedna lyZica medu

Jeden citrén

QOoO~ND® (G200 w N =

I =
N P

. Broskyne oSlpte, nakrajajte na kusky a dajte do

misy.

. Ochutte citrénovou Stavou i kdrou (ale bez bielej ¢asti,

ktora je horka) a cukrom. Dobre pomieSajte.

. Misku prikryte priesvitnou foliou a asi na 1 hodinu

odlozte do chladnicky.

. Stavu, ktor(i pustili broskyne dajte do hrnca.
. Zohrejte ju, pridajte lyZicu medu a mieSajte, pokial’ sa

med nerozpusti.

. Dajte vychladnit a pridajte jogurt.

. Zmes s jogurtom dajte do mraznicky jemne stuhndt.
. Rozmixujte broskyne.

. Broskynové pyré pridajte k jogurtu a vytvorte krém.

. Pripraveny krém vyklopte do pudingovej formy.

Prikryte a dajte do mraznicky.

. 1 hodinu pred podavanim krém prelozte do chlad-

nicky.

. Naservirujte na tanier, ozdobte kuskami broskyn,

listkami maty alebo inym ovocim.

Zmrzlinu moéZete pripravit z lubovolného ovocia:
sliviek, marhiil, anandsu, éucoriedok, malin atd.
Uprednostnite sezénne ovocie.

Porcia 60,1 kcal

Bielkoviny celkovo 2,2 ¢ Fosfor 49,8 mg
Lipidy celkovo 0,5 g Magnézium 14,7 mg
Vyuzitefné sacharidy 11,79  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,3 ¢ ° B2 0,1 mg
o mononenasyteng celk. 0,1 g  ° B3 0,3 mg
o polynenasytené celk. 0,09  °B9 11,1 pg
Cholesterol 2,0 g oA 6,0 ug
Vidknina 1,69 of 0,6 mg
Zelezo 0,3 mg °D 0,0 mg
Vépnik 50,5 mg °B5 0,3 mg
Sodik 31,1 mg > B8 8,2 Ug
Draslik 258,1 mg 0 B12 0,0 ug

% 4

e

Mrazena citronova dren
Gelato di limone

Sedem citronov (plus jeden ako obloha)
80 g cukru

80 g maizeny

1| vody

Jedno vrectsko vanilinového cukru
Jedna lyzica mandlového oleja

na potretie papiera na pecenie
Jazminové kvety

o 0 ~NO abhw N =

[N
o

. Citrony umyte, oSlpte a nakrajajte na kisky.
. Na noc ich nechajte modit v litri vody s nastriihanou

citrénovou korou.

. Vodu precedte a odloZte na neskor.
. 'V hrnci pomieSajte cukor, maizenu a vanilinovy cukor.
. Obcas pridajte troSku scedenej vody a davajte pozor,

aby sa vam nevytvarali hrudky.

. Varte na miernom ohni za staleho mieSania.
. Krém, ktory sa vytvori, nechajte troSku vychladndt.
. Pudingovu formu potrite mandlovym olejom a nalejte

do nej vlazny krém.

. Pred podéavanim dajte krém na 5 aZ 6 hodin do chlad-

nigky.

. Vyklopte z formy na servirovaci tanier a ozdobte jem-

nymi platkami citréna a jazminovymi kvetmi.

Je to typicky sicilsky dezert: mézete ho pripravit
aj z iného ovocia, napriklad z meldna.

Stavu z meldna precedte a na kazdy liter stavy
pocitajte 80 g maizeny: dalej postupujte podia
hore uvedeného receptu

Porcia 112,3 kcal

Bielkoviny celkovo 1,4 g Fosfor 18,2 mg
Lipidy celkovo 0,4 g Magnézium 13,5 mg
VyuZitelné sacharidy 25,8 ¢  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,1 mg
o nasytené celkovo 0,0 g 0 B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 0,1 g  °B3 0,4 mg
o polynenasytené celk. 0,2g  °B9 5,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 pg
Vidknina 2,7 g oF 0,1 mg
Zelezo 0,3 mg °D 0,0 mg
Vapnik 7,2 mg o B5 0,2 mg
Sodik 1,2mg o B8 0,9 g
Draslik 80,6 mg °B12 0,0 ug



Jahodovy sorbet
Sorbetto di fragola

Cesto:

400 g jahod

Jeden pomaranc alebo citron
Dva pohare cerveného vina

A WNEF

o1

10.

11.
. Pred podavanim pyré znovu dobre rozdrvte vidlickou.

. Z jahdd odstrarite stopky.

. Preplachnite ich vo vode i vine.

. Dobre osuste.

. Rozmixujte ich spolu s pomarancovou Stavou a tros-

kou pomarancovej kory (pozor, aby ste neodkrojili aj
bielu Cast, ktora je horka) az sa vytvori pyré.

. Dajte zovriet za Sest lyzic vody, nechajte ju vychlad-

nut.

. Tato vodu pridajte k jahodam a zmes dajte do stroja

na zmrzlinu.

Ak nemdte stroj na zmrzlinu:

. Jahodové pyré vyklopte do plastovej misy, prikryte

a dajte do mraznicky.

. Stuhnuté pyré rozmixujte v mixéri na hladka kompakt-

nd zmes.

. Pyré dajte znovu do misy a odokryté nechajte asi

3 hodiny v mraznicke.

Pyré znovu vyklopte do mixéra a vytvorte kompaktn(i
zmes (ak by to bolo prili§ tuhé, nechajte to zmaknut
v chladnicke).

Pyré dajte znovu do mraznitky na dalSie 2 hodiny.

Samozrejme, Ze na tento recept mozete pou-
Zit aj iné ovocie.

Porcia 59,1 kcal

Bielkoviny celkovo 2,8 g Fosfor 28,8 mg
Lipidy celkovo 0,3 ¢ Magnézium 16,5 mg
VyuZitelné sacharidy 559  Vitaminy:

Mastné kyseliny: °B1 0,0 mg
o nasytené celkovo 0,0 g 0 B2 0,0 mg
o mononenasytené celk. 0,0g  ° B3 0,4 mg
o polynenasytené celk. 0,1g  °B9 20,0 ug
Cholesterol 0,0 g oA 0,0 g
Vidknina  14¢ oF 0,2 mg
Zelezo 0,9mg °D 0,0 mg
Vapnik 37,9 mg o B5 0,3 mg
Sodik 5,0 mg o B8 3,0 ug
Draslik 199,4 mg °B12 0,0 ug
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Tabelle alimenti
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Bagety

Piskoty

Ciabatta

Rozky

Ovseny kreker

Zitny kreker

Baleny Spanielsky chlieb (t;. piskétové cesto)
Biely chlieb

Biely chlieb z hrubej muky
Kukuri¢ny chlieb

Zitny chlieb

Séjovy chlieb

Celozrnny chlieb

Krehké cesto

Listkové cesto

Mnozstvo

100 gr
75gr
100 gr

60 gr

25 gr
50 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
25 gr

25 gr

Tuky celkovo (g)

2,7

13

2,6

12,2

48

0,45

2,5

19

2,5

71

1,7

2,5

2,7

59

09

Polyinsaturované %
y

4,0

12

24

29

50

12

26

28

45

26

16

Monoinsaturované %

19

26

73

40

44

17

36

21

20

25

22

42

Nasytené %

66

15

32

21

17

32

21

20

18

19

49

Cholesterol (mg)

0,0

51

0,0

4,5

2,0

0,0

76

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

34

20

23

16

16,5

32

49

42

44

458

43

46

1,7

15




Cukry (g)

19

0,6

08

2,1

24

2,6

18

24

2,2

05

0,3

Bielkoviny (g)

9,6

43

9,7

50

2,6

2,7

2,1

8,4

9,2

6,7

8,3

9,2

dE

2,2

Skrob (g)

v

18

22

16

14,4

8,3

47

40

40

44

73

15

Vlaknina (g)

15

2,6

1,0

1,5

3,6

09

1,5

58

0,0

44

3.3

43

1,5

08

Vitaminy

Bl

folaty

Bl

B1, folaty

B1, B2, folaty
B1,B2,E

B1, folaty

B, folaty

Mineraly

Ca, Fe, Se, Mn

Ca, Fe, Se, Mn

Mn

Mn

Ca, Mn

Mg, K, P Fe, Se, Mn

Ca, Fe, Se, K, P

Ca, Fe, P

Ca, Mg, Fe, Cu, I, Mn, K, P

Mg, P

79

Kalorie

270

276

143

216

115

81

151

235

215

266

219

232

235

93

189
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Pizza Margherita

Kuskus

Celozrnna muka

Muka typu O (t.j. hladka muka)
Ja¢men

Cestoviny

Celozrnné cestoviny

Polenta

Biela ryza

Celozrnna ryza

Syr Brie
Syr Eidam
Syr Feta

Taveny syr

Mnozstvo

200 gr

50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr

50 gr

50 gr
50 gr
50 gr

60 gr

Tuky celkovo (g)

N
S

09

11

0,6

1,0

09

13

08

18

14

13

13

10

11

Polyinsaturované %
y

[EEN
(oe]

45

50

44

44

36

36

30

2,0

30

30

Monoinsaturované %

w
—

14

17

11

12

25

25

29

29

20

29

Nasytené %

N
(2]

14

17

11

16

33

25

25

63

62

67

63

Cholesterol (mg)

D
N

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

50

40

35

33

Uhlohydraty (g)

a1
o

39

32

39

32

37

33

37

43

41

Tr

Tr

08

22




Kaldrie

Cukry (g)
Bielkoviny (g)
Skrob (g)
Vlaknina (g)
Vitaminy
Mineraly

v

boa ke

09 | 53 | 31 | 74 | B6 K, Fe, Mn, P 151
19 | 67 | 31 | 42 | B2 Mn, Cu, Mg 162

eew

cawe aw
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Taveny syr light
Svajciarsky syr

Syr Gorgonzola

Kozie mlieko

PInotucné kravské mlieko
Polotucné kravské mlieko
Nizkotucné kravské mlieko
So6jové mlieko
Mascarpone

Mozzarella

Smotana

Smotana do kavy
Parmezan

Tvaroh

Syr Roquefort

Syr Sottilette

Mnozstvo

D

(@)
«Q

=

(2]

o
({=]

=

50 gr
100 mi
100 ml
100 ml
100 mi
100 ml

60 gr

50 gr
50 ml
50 ml

10 gr

50 gr

50 gr

Tuky celkovo (g)

o1
o

[EEN
S

15

g

35

1,6

01

19

23

12,3

11,6

98

&0

39

15

50

Polyinsaturované %
y

w
(@)

>
o

30

30

30

Tr

0,0

58

30

30

4,0

4,0

2,0

30

4,0

4,0

Monoinsaturované %

N
JE

N
-~

29

23

28

31

0,0

21

24

29

29

29

29

29

29

28

Nasytené %

D
(o))

63

66

62

63

100

16

66

63

62

62

63

55

62

61

Cholesterol (mg)

38

10

14

7,0

2,0

0,0

60

44

36

33

10

15

45

17

Uhlohydraty (g)

w
N

E
-~

Tr

44

4.8

50

50

08

2,4

1,2

2,2

Tr

2,55

1,0

0,2




Cukry (g)

w
N

Tr

44

4.8

08

24

12

2,2

Tr

Tr

0,2

©  Bielkoviny (g)

10

31

3,2

33

318

2,9

14

11

15

14

4,0

5,7

11

4,2

Skrob (g)

v

o
o

00

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

00

Tr

0,0

00

0,0

00

0,0

Vlaknina (g)

o
)

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Vitaminy

B12

A, B12

A, B12

A, B2, B12

A, B2, B12

A, B2, B12

A, B2, B12

B2, E

A, B12

A, B12

B2, B12

B2, B12

B12

Mineraly

«Q
o
O

Ca, P

Ca, P

Ca, I, K, P

Ca, I,K,P

Ca, I,K,P

Ca, I,K,P

Cu

Ca, P

Ca

Ca, P

Kaldrie

9

I=

188

174

60

66

46

33

32

225

159

68

99

45

69

184

66

193
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Vel'ké vaijcia

Stredné vajcia

Pseudo mlie¢ne vlocky
Grécky jogurt
Plnotucny jogurt
Nizkotucny jogurt

Nizkotucny ovocny jogurt

Ancovicky

Langusty

Sépie

Hrebenatky

Slavky

Platok sleda

Platok udeného sleda

Platok udenej tresky

Mnozstvo

[EEN

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

115gr

100 gr
250 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

100 gr

Tuky celkovo (g)

S
[EEN

o1
)

4,5

1,5

08

30

14

48

15

1,7

14

2,1

13

19

0,6

Polyinsaturované %
y

[EEN
N

3,0

50

Tr

7,0

2,0

33

35

29

3,7

21

22

33

Monoinsaturované %

JE
w

S
S

29

25

25

30

26

20

12

7,0

15

42

53

17

Nasytené %

w
(@)

w
o

63

64

63

30

60

20

24

29

19

25

16

17

Cholesterol (mg)

2

I

-

179

15

14

11

5,6

100

225

47

58

50

50

36

Uhlohydraty (g)

=

Tr

2,7

5,6

1,5

78

21

o)

Tr

1,2

34

35

0,0

0,0

0,0




0,0

5,6

7,5

78

21

01

Tr

Tr

Tr

Tr

0,0

0,0

0,0

Bielkoviny (g)

~
N

6,0

12,5

44

.

5,7

4,5

20

20

15

23

17

18

20

19

Skrob (g)

v

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

52

Tr

Tr

Tr

Tr

0,0

0,0

0,0

Vlaknina (g)

o
o

o
)

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,2

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Vitaminy

B12, folaty, A, D
B12, folaty, D, A
B2

B2, B12

B2, B12

B2, B12

B2

B12, E
B6, B12, E
B12

B2, B12, folaty
B6, B12, D
B6, B12, D

B6, B12

Mineraly

Ca, K, P

Ca, K, P

Ca, K, P

Ca, K, P

Ca, P Cu, Se, |

K, Zn, Cu, Se, I, P

K,PSe I

K, P Zn, Se, |

Fe, Zn, Cu, Se, I, P Mn

Pl Se K

PI,K, Se

PIK, Se

Kaldrie

8

JE

69

79

106

56

79

111

525

93

81

118

104

190

255

81

195
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Platok makrely
Raky

Kraby

Stuka

Treska

Ustrice

Mecun

Udeny losos
Cerstvy losos
Konzervovany losos
Cerstvé sardinky
Homare

Cerstvy tuniak
Nasoleny tuniak
Tuniak v oleji

Pstruh

Mnozstvo

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

225 gr

Tuky celkovo (g)

[EEN
[op]

09

59

1,6

0,7

13

41

2,3

11

6,6

16

14

4,6

0,6

9,0

12

Polyinsaturované %
y

N
(=Y

N
N

29

35

43

31

27

26

28

29

29

47

35

33

53

33

Monoinsaturované %

N
(o]

N
N

27

23

14

15

39

39

40

36

36

38

22

17

26

34

Nasytené %

N
[

N
N

13

20

14

15

22

17

9,0

20

20

10

22

33

17

9,0

Cholesterol (mg)

ol
IS

280

72

110

46

S7

41

18

50

20

92

110

28

51

50

151

Uhlohydraty (g)

Tr

0,0

0,0

2,7

00

0,0

00

00

0,0

21

00

0,0

00

00




Tr

0,0

0,0

Tr

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Tr

0,0

0,0

0,0

0,0

Bielkoviny (g)

[EEN
o

N
w

20

245

18

11

18

13

20

24

21

9,4

24

24

27

44

Skrob (g)

v

0,0

Tr

0,0

0,0

Tr

0,0

0,0

00

0,0

0,0

21

0,0

0,0

00

0,0

Viaknina (g)

o
)

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Vitaminy

B6, B12,D
B12,E

B2

B2, B6, B12

B12

B12,D

B6, B12

B6, B12

B1, B6,B12,D, E
B12,D, E

B2, B6, B12, D, ac pant
B12

B6, B12,D

B6, B12,D
B6,B12,D, E

B1, B2, B6, B12, D, E, pant

Mineraly

P, Se K

K, P Zn, Mg, Se, |

K, P Zn, Cu, Mg

P Se, K

PLK Se

Ca, Mg, P K, Zn, Cu, Se, I, Mn
PK, Se

P Se, K

PSe Kl

Ca, PK Se, |

Ca, R K, Se, I, Fe, Mg
Ca, P Cu, Se, I, Mn
K, B Cu, Se, |

PK, Se

PK, Se

K, P Se, |

Kaldrie

220

99

128

119

80

65

109

71

180

153

281

237

136

99

189

281

197
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Kacica

Kacica bez koze
Hovadzi steak
Bravcova kotleta
Kralik

Jahinacie stehno
Bravcové stehno
Jahnacie rebierka
Bazant

Jeleni rezen
Bravcovy rezen
Hovadzi rezen
Telaci rezen
Hamburger

Hovadzie

Mnozstvo

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

100 gr

Tuky celkovo (g)

10

51

1,7

S0

9,4

51

1,5

12

1,6

4,0

41

2,7

19

27

Polyinsaturované %
y

14

13

4,0

16

33

6,0

14

6,0

13

25

8,0

7,0

15

30

4,0

Monoinsaturované %

50

45

16

24

42

41

37

47

25

45

42

44

46

42

Nasytené %

32

41

34

38

40

35

46

34

50

40

42

£

45

40

Cholesterol (mg)

115

68

90

53

100

105

96

220

50

89

59

84

80

85

Uhlohydraty (g)

0,0

0,0

00

0,0

00

0,0

0,0

0,0

00

0,0

00

0,0

01

0,0




Cukry (g)

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

01

0,0

Bielkoviny (g)

25

32

38

22

30

35

29

28

22

22

22

21

21

16

Skrob (g)

v

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

00

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Vlaknina (g)

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Vitaminy

B1, B2, B6, B12

B1, B2, B6, B12, ac pant
B2, B6, B12

B1, B6, B12, ac pant

B6, B12

B2, B6, B12, ac pant

B1, B2, b6, B12, ac pant
B2, B6, B12, ac pant

B2, B6, B12

B2, B6, B12

B1, B2, B6, B12, ac pant
B2, B6, B12

B2, B6, B12

B6, B12

B6, B12, B2

Mineraly

K, P Fe, Zn, Cu, Se

K, P Fe, Zn, Cu, Se

K,PZn, Fe

K, P Zn, se

K, P Se

K,PFe, Zn

K, P Zn, Se

K, P Fe, Zn

K,PFe

K, P Fe, Zn, Cu

K, P Zn, Se

K,PZn, Fe

K,BZn

K,PZn, Fe

K,PZn, Fe

Kaldrie

423

195

175

220

137

203

185

150

220

103

122

125

109

254

310

199
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Mortadella
Baocik

Kurca (prsia)
Pecené kurca
Varena Sunka
Surova Sunka
Salama

Pecena jaternica
Jahnacie pliecko
Mleté hovadzie
Morcacie (stehno)
Morcacie (prsia)

Pe¢ena morka

Cesnak

Spargla

Mnozstvo

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

100 gr

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

100 gr

25 gr

Tuky celkovo (g)

N
o

57,5

11

1,5

33

=

40

20

14

50

2,5

08

2,0

0,0

0,6

Polyinsaturované %
y

[y
o

-
N

18

20

15

11

11

4,0

24

25

25

0,0

50

Monoinsaturované %

S
O

N
D

46

45

46

45

45

39

38

40

38

35

0,0

25

Nasytené %

w
D

N
]

27

28

o

&

37

39

46

36

32

38

35

0,0

25

Cholesterol (mg)

(0]
(@]

(o))
gy

70

105

58

320

42

100

60

86

57

82

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

=

00

0,0

Tr

9,2

00

0,0

00

0,0

0,0

05

2,0




Cukry (g)

0,0

0,0

Tr

14

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

01

09

Bielkoviny (g)

-
(Sp]

oo
-~

24

27

18

27

20

11

28

19

20

24

34

0,2

2,9

Skrob (g)

v

00

0,0

0,0

0,0

0,0

78

0,0

0,0

00

0,0

0,0

04

01

Vlaknina (g)

o
)

o
)

0,0

0,0

0,0

Tr

04

0,6

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

01

1,7

Vitaminy

B1, B6, B12, ac pant
B1, B6, B12, ac pant
B6, ac pant
B6, ac pant

B1, B6, B12

B1, B6, B12, ac pant
B12

B2, B6, B12, ac pant
B6, B12, B2

B2, B6,B12

B6, B12

B6, B12

R-karotén, E, folaty

Mineraly

P
o

K, P Se

K, P Zn, Se

K, P

Cu

K, P Fe, Zn

K,PZn, Fe

K, P Se

K, P

K, P Se

Kaldrie

247

556

106

177

107

222

440

254

235

137

104

105

153

25

201



202

Avokado

Repa

Ruzickovy kel

Brokolica

Articoky

Mrkva

Karfiol

Cervena kapusta

Cicer

Cicer v konzerve
Uhorka

Cibula

Fazula cannellini (biela)
Suchy bdb

Cervena fazula v konzerve

Sucha ¢ervena fazula

Mnozstvo

[N
N
N

100 gr
100 gr

100 gr

100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
50 gr
100 gr

50 gr

Tuky celkovo (g)

[EEN
o1

01

14

09

01

03

09

g

2,7

29

01

0,2

09

1,0

0,6

0,7

Polyinsaturované %
y

[ BN
(BN

a1
o

50

56

100

67

56

67

50

45

Tr

50

47

52

50

57

Monoinsaturované %

(o]
N

Tr

7,0

20

0,0

Tr

11

Tr

20

24

Tr

Tr

6,0

14

17

Nasytené %

N
[

=

21

22

0,0

33

22

Tr

9,0

10

Tr

Tr

24

14

17

14

Cholesterol (mg)

o
o

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

41

18

14

79

3,0

S

25

16,1

15

79

27

16

8,9

22




Cukry (g)

o
N

7,0

31

15

0,6

14

2,5

Sh

13

0,2

14

56

18

30

18

13

Bielkoviny (g)

-
N

.!A
~J

S

4.4

14

0,6

3,6

11

11

7,2

0,7

1,2

10

13

oS

11

Skrob (g)

v

0,6

08

01

Tr

03

04

01

22

7,6

01

Tr

23

12

6,4

19

Viaknina (g)

NS
(o]

.!_\
(o]

41

2,6

24

1,8

2,5

58

2,0

0,6

04

8,0

16

31

78

Vitaminy

o
K=2)
m

folaty

R-karotén, folaty, C
R-karotén, folaty, C
folaty

R-carotene

folaty, C

folaty, C

folaty, E

E

R-karotén, folaty

folaty

Mineraly

~

K, Mn

K, Fe, Cu, Mn

Mn

K, Mn, Cu

Mn

K, Fe, Mn

K, Fe, Mn, Cu

Kaldrie

145

36

42

33

143

35

34

21

160

115

10

36

145

123

100

133

203
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Fazul'ka

Bob

Fenikel

Hriby

Sojové klicky
Zeleninovy hamburger
Ladovy 3alat

Rimsky Salat

Hneda a zelena So3ovica
Cervena 3o3ovica
Zemiaky

Pecené zemiaky
Smazené zemiaky (hranolky)
Cerstva feferénka

Z1ta paprika

Cervena paprika

Mnozstvo

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
100 gr
100 gr
50 gr
50 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr

100 gr

Tuky celkovo (g)

o
N

.!_\
o

0,2

05

0,2

5,6

03

0,6

09

0,6

01

4,2

14

0,6

0,2

04

Polyinsaturované %
y

a1
o

a1
o

Tr

60

50

67

67

42

39

100

14

52

50

50

Monoinsaturované %

=

[EEN
o

Tr

Tr

0,0

Tr

Tr

16

15

0,0

38

25

Tr

Tr

Nasytené %

N
ol

[EEN
o

Tr

20

50

Tr

17

11

15

0,0

43

19

Tr

25

Cholesterol (mg)

o
o

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

w
N

~
N

18

04

0,7

19

1,7

24

28

17

30

36

0,7

53

6,4




Cukry (g)

N
oo

1,7

0,2

0,7

18

19

1,7

0,6

1,2

0,7

0,7

0,7

0,7

51

6,1

Bielkoviny (g)

Lo
(o))

o1
\l

09

18

15

8,3

0,7

12

12

18

3,2

41

2,9

1,2

Skrob (g)

v

o
N

01

0,2

Tr

2,2

Tr

Tr

22

25

16

29

35

Tr

Tr

01

Vlaknina (g)

N
o

ep)
|

24

11

1,7

2,1

0,6

1,2

44

2,5

1,2

24

24

1,7

1,6

Vitaminy

R-karotén, folaty, C
R-kar,. folaty, ac pant,, C
R-karotén, folaty

B2, folaty, ac pant

B1, folaty
folaty
R-karotén, folaty

B, folaty

B6, C
B6, C

B6, C

R-karotén, B6, C

R-karotén, B6, C

Mineraly

~

K, Cu

K, Cu

K, Fe, Mn

K, Fe, Se, Mn

K, Fe

K, Cu

K, Cu

K, Cu

Kaldrie

2

N

59

12

13

11

98

13

16

149

159

72

162

273

20

26

32

205
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Zelena paprika
Mrazeny hrasok
Cerstvy hrasok
Hrasok v konzerve
Cerstvé rajciny
Rajciny v konzerve
Por

Biela repa

Salotka

Zeler

Soja

Cerstvy $penat
Tofu

Kucerava kapusta
Cerstvy zazvor

Tekvica

Mnozstvo

100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
100 gr
100 gr

100 gr

100 gr

Tuky celkovo (g)

o
w

o
©

15

09

03

01

05

11

05

0,2

9.3

08

4,2

05

0,0

0,2

Polyinsaturované %
y

(@]
=

o
(op)

47

44

50

Tr

60

18

40

50

49

63

48

60

0,0

Tr

Monoinsaturované %

=

13

11

25

Tr

Tr

4,5

20

Tr

19

13

19

Tr

0,0

Tr

Nasytené %

w
w

N
N

20

22

25

Tr

20

18

20

Tr

12

13

12

20

0,0

50

Cholesterol (mg)

o
o

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

N
(o2}

©
oo

11

14

31

2,9

13

09

79

1,6

0,7

39

05

2,2




Cukry (g)

N
~

2,6

2,3

39

31

2,8

2,2

5,7

2,8

09

2,8

15

0,3

38

0,2

1,7

Bielkoviny (g)

o
[oe]

o1
\l

6,9

S

0,7

1,6

18

05

18

2,8

8,1

2,1

01

0,7

6,3

Tr

0,2

03

6,2

0,2

Tr

24

01

03

01

03

03

Viaknina (g)

.!_\
(o]

o1
|

47

51

0,7

2,2

4,6

15

11

78

2,1

Tr

31

Vitaminy

R-karotén, folaty, C
R-karotén, B1, folaty, C
R-karotén, B1, folaty, C
R-karoten

R-karotén, C, E
R-karotén, C, E
R-karotén, folaty, C
R-karotén, B1, folaty, C

c

B6, folaty, E

R-karotén, folaty, C, E

R-karotén, folaty, C

R-karotén, C

Mineraly

~

K, PFe

Mg, K, P Fe, Cu, Mn
K, Ca

Ca

Kaldrie

1

o1

66

83

80

17

16

22

64

23

185

25

73

27

13

207
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Cukina

Dehydrované marhule
Susené marhule
Ananas
Pomaranc
Banan

Ceresne

Kokos

Cerstvé datle
Susené datle
Cerstvé figy
Susené figy
Jahody

Lesné ovocie

Kivi

Mnozstvo

100 gr

50 gr
100 gr

100 gr

100 gr
100 gr
100 gr
50 gr
100 gr
50 gr
100 gr

50 gr

Tuky celkovo (g)

o
SN

03

01

0,2

0,2

03

01

36

01

01

03

08

01

0,2

03

Polyinsaturované %
y

(o]
o

Tr

50

Tr

33

Tr

Tr

33

Tr

Monoinsaturované %

=

Tr

50

Tr

Tr

Tr

Tr

50

33

Tr

Nasytené %

N
(&) ]

Tr

Tr

Tr

33

Tr

86

Tr

50

33

Tr

Cholesterol (mg)

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

I
(@]

18,2

6,6

10

14

23

95

3,7

27

34

95

27

34

0,4




Cukry (g)

18,2

6,6

10

14

21

95

3,7

27

34

95

27

34

6,2

Bielkoviny (g)

=
oo

2,0

08

04

18

1,2

0,7

3,2

13

1,6

13

18

08

11

0,7

Skrob (g)

v

0,0

00

0,0

0,0

2,3

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

00

00

0,0

0,2

Vlaknina (g)

o
©

31

1,6

1,2

2,7

11

0,7

73

15

1,5

38

11

09

11

Vitaminy

R-karotén

R-karotén

folaty, C

B6, C

R-karotén

Mineraly

K, Fe, Mn

Mn

K, Mn

K, Fe, Mn

K, Cu, Mn

Kalorie

1

o

79

29

41

60

95

39

351

107

576

43

114

27

134

29

209
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Maliny
Citrony
Mandarinky
Mango

Jablka

Meldn
Cucoriedky
Moruse
Hrusky
Broskyne
Broskynové jadra
Grapefruit
Slivky

Susené slivky
Cierna ribezle

Hrozno

Mnozstvo

100 gr

1 spr.

200 gr
100 gr

100 gr

1/2

50 gr
100 gr

100 gr

Tuky celkovo (g)

o
w

=

01

03

01

0,2

0,2

0,2

0,2

01

0,2

01

0,2

0,2

Tr

01

Polyinsaturované %
y

w
w

=

Tr

100

Tr

50

50

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Monoinsaturované %

w
w

=

Tr

0,0

Tr

50

50

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

50

Tr

Tr

Nasytené %

w
w

=

Tr

0,0

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

Tr

50

0,4

Tr

Cholesterol (mg)

o
o

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

5,4

26

12

5,6

6,9

51

16

8,2

14

5,4

8,3

17

6,6

15




Cukry (g)

B
D

03

5,4

25

12

56

6,9

51

16

8,2

14

54

8,3

17

6,6

15

Bielkoviny (g)

L
N

o
H

05

14

04

08

06

09

05

11

2,1

0,6

05

13

09

04

Skrob (g)

v

0,0

0,0

0,6

Tr

0,0

00

0,0

0,0

00

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

00

Vlaknina (g)

N
o1

o

08

49

18

14

1,8

31

35

1,6

1,8

15

2,8

3,6

0,7

Vitaminy

folaty, C

R-karotén, C, E

R-karotén, C

C, folaty, E

C

R-karotén

C, R-karotén

Mineraly

<
=]

Mn, K

Mn

Mn

K, Fe

Kaldrie

2

ol

[N

23

107

47

26

30

25

64

36

60

24

34

71

28

60

211
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Hrozienka Sultanky

Arasidy

Gastany

Susené ovocie
Mandle

Oriesky

Orechy

Balené smazené zemiaciky
Piniové oriesky
Pistacie

SInecnicové semena
Tekvicové semena

Tortilla

Ocot

Mnozstvo

50 gr

50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
50 gr
30 gr
50 gr
50 gr
15¢gr
15gr

30 gr

15 ml

Tuky celkovo (g)

o
N

23

14

27

28

32

34

10

34

28

7,6

7,3

6,9

0,0

Polyinsaturované %
y

31

41

27

25

10

69

15

60

32

65

40

30

0,0

O\O

@

&

3

3 | =
® Q<)
k= S
S | =
S =
46 18
37 19
52 16
62 8
79 75
18 8
40 41
20 7
50 13
21 10
25 15
47 18

00 | 00

Cholesterol (mg)

o
o

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

0,0

Uhlohydraty (g)

w
ol

6,3

18

35

1,6

16

41

24

18




Kaldrie

Cukry (g)
Bielkoviny (g)
Skrob (g)
Vlaknina (g)
Vitaminy
Mineraly

v

21 | 11 | 14 | 37 | B2E Ca, Mg, K, P, Cu, Mn 306
13 |73 03 |18 | BL,B6E Mg, K, P, Cu, Mn 344

BRI e

B EI I O

213
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Dehydrovany kokos
Raj¢inovy koncentrat
Kecup

Kokosové mlieko
Majonéza

Majonéza light
Raj¢inovy pretlak
Omacka pesto
Sdjova omacka

Worcesterska omacka

Maslo
Rastlinny tuk
Mast
Margarin

Margarin so 40 % tuku

Mnozstvo

25 gr
20 gr
15 ml
100 ml
100 ml
100 ml
15 ml
15 ml
15 ml

15 ml

25 gr
25 gr
25 gr
25 gr

25 gr

Tuky celkovo (g)

[EEN
\‘

01

0,0

03

70

29

0,2

71

0,0

0,0

20

24

25

20

9,7

Polyinsaturované %
y

N

0,0

Tr

60

50

21

0,0

0,0

34

34

10

11

41

Monoinsaturované %

»

Tr

0,0

Tr

23

0,0

47

0,0

0,0

25

30

44

41

3,7

Nasytené %

(@)
(o))

0,0

67

15

16

0,0

27

0,0

0,0

67

30

41

44

15

Cholesterol (mg)

0,0

0,0

70

23

0,0

0,0

0,0

58

0,0

23

0,0

Uhlohydraty (g)

(Sa]

43

49

31

8,0

03

1,2

2,3

Tr

00

0,0

03

Tr




alg[ey

Alesauly

Aujweyp

(6) euluxeln

(6) qos

(6) Auinosijaig

(6) Aning
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Margarin so 60 % tuku

Margarin s olivovym olejom
Margarin so slne¢nicovym olejom
Kukuri¢ny olej

Olivovy olej

SInecnicovy olej

Sezamovy olej

Palicky z otrub

Cornflakes (kukuri¢né lupienky)
Vlocky z otrub

Misli

Burizény

Mlie¢na ¢okolada

Praskovy ovocny cukor

Mnozstvo

25 gr
25 gr
25 gr
25 gr
25 gr
25 gr

25 gr

30 gr
30 gr
30 gr
50 gr

30 gr

25 gr

25 gr

Tuky celkovo (g)

[EEN
o1

—
($a]

20
25
25
25

25

1,0
0,2
0,6
39

0,3

1,7

0,0

Polyinsaturované %
y

[EEN
N

-
oo

44
51
10
63

44

40
50
50
31

S

4,0

0,0

Monoinsaturované %

(@]
JE

(@]
=

32
30
73
20

38

10
0,0
17
46

G

32

0,0

Nasytené %

]
o

N
—

21
14
14
12

15

20
0,0
17
21

G

60

0,0

Cholesterol (mg)

0,0
0,0
0,0

0,0

0,0
0,0
0,0

Tr

6,0

0,0
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Sladké drievko
Marmelada

Med

Cukor z cukrovej trstiny

Normalny cukor

Pivo

Pivo light
Guiness

Portské

Sherry

Liehoviny

Biele vino sladké
Biele vino suché

Cervené vino

Mnozstvo

N

o1
«

=

N

o1
«Q

=

25 gr
25 gr

25 gr

175 mi
275 ml
275 ml
50 ml
50 ml
25 ml
140 mi
140 mi

140 mi

Tuky celkovo (g)
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o o o w

o
o

0,0
0,0
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0,0
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0,0

Monoinsaturované %
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0,0
0,0

0,0

Nasytené %

0,0
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0,0
0,0
0,0

0,0

Cholesterol (mg)
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0,0
0,0
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Uhlohydraty (g)

[N
D

~
(ee]

19
25

26

10
35
4,1
6,0
3,0
Tr
8,3
08

03




alg[ey

Alesauly

Aujweyp

(6) euluxeln

(6) qos

(6) Auinosijaig

(6) Aning




(6) AvespAyojun

(B) J0131s910y)

% UaJASEN

% 9UBAOINJBSUIOUO|A

% guenoinjesul|od

(6) ono)[99 Aqn|

OAISZOUI

Rozpustna kava
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Bielkoviny (g)

Viaknina (g)

Vitaminy

Mineraly

Legenda
Vapnik = Ca
Zelezo = Fe
Fosfor = P

Jod = |
HorCik = Mg
Mangan = Mn
Draslik = K

Med = Cu

Selén = Se

Zinok = Zn
Stopové = Tr
mnozstvo

Kaldrie
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62 BeSamel... bez masla
Omacka z cervenej ¢akanky

63 Jogurtova omacka
Trapanské pesto

64 Pikantna omacka
Janovské pesto

65 Cervena omacka

66 Omacka Tzatziki

67 Neapolska omacka
Marinada na zverinu

70 Zelerové ¢Inky
Jablka obalené v slanine
71 Peceny cicer

72 Vareny losos podavany za studena

Lososova terina
73 Guacamole
Terina zo susenej tresky

76 Chlebové cesto
Celozrnny chlieb

78 Sezamova Zzemla
Cibulovy kolac

82 Pizza Margherita
83 Pizza s figami a tymianom
84 Pizza so 3alatom
85 Kysnuta pizza so zemiakmi

88 Zeleninovy vyvar
Zahusteny rybaci vyvar (Rybaci vyvar)
89 Krémova porovo-tekvicova
polievka
90 Zeleninova polievka
Krémova polievka z hrasku
a hlavkového 3alatu
91 Spenatova polievka
92 Hraskova krémova polievka
s chobotnickami
93 Fazul'kova krémova polievka
94 Gazpacho zo Zltého meléna
Paradajkova krémova polievka
95 Kuraco-morcaci vyvar

98 Spagety v panvici
99 Sardelové 3pagety s ricottou

Spagety s cibulovou omackou

100 Spagety so surovou $tavou
Cestoviny (linguine) s lastarnikmi
a cukinami

101 Cestoviny penne na spdsob rizota

102 Cestoviny so Zltou tekvicou
Studené cestoviny po Zidovsky

103 Cestoviny so surovymi paradajkami

104 Cestoviny so sardinkami po sicilsky

105 Plnend paprika

106 Plnené baklazany

107 Paradajky s ryzou

108 Makarény s pe¢enymi paradajkami

109 Polenta
Polentové malé pizze

110 Polenta s chobotnickami
Polenta s malymi sépiami

112 Ryza s trevijskou ¢akankou

113 Ryza na orientalny spdsob

114 Africka ryza

115 Zelena ryza na studeno

116 Zelené rizoto
Ryza so $afranom



120 Surova ryba (seviche)
Surovy tuniak

121 Tuniak alla puttanesca

122 Nasoleny okuii alebo prazma

123 Zavitky z tuniaka
Filety z platesy so zeleninou
opecenou v panvici

124 Grilovany okur s omackou

zo suSenych paradajok a ciernych oliv

125 Sardelovy nakyp

126 Paradajky a cibule plnené
tuniakovym krémom

127 Udeny me&dn na sicilsky sposob
Lososovy pstruh s omackou Tzatziki

128 Nasoleny losos

129 Sardinky 3 la pinka
Ryby na izraelsky sposob

130 Ostriez s grapefruitom a avokadom
Pastéta z lososového tuniaka

134 Kurca v omacke
Kurca na granatovych jablkach
135 Kurca na citrone
136 Jarabica na pomarancoch
Holuby s mrkvovou penou
137 Kralik v panvici
138 Pecené kozliatko
139 Telacie stehno na pomarancoch
Telacie Tonné
140 Pecena telacina so slivkami
141 Rostenka na citrusoch

144 Omeleta s cibulou, cukinami a séjou
Husta SoSovicova polievka
s hrebenatkami

146 Cicer s cestovinami linguine
Cestoviny s fazulou

148 P3enica v Salate
Fazulovy krém s morskym dasom
Omacka pizzaiola s tofu

150 Jacmei so zeleninou

151 Vignarola
Diva polievka

152 Articoka plnena séjou

156 Miesany 3alat
Turecky $alat s hrebenatkami
157 Cervena ¢akanka s teplou omackou
158 Pomarancovy 3alat
159 Cukinovy 3alat
160 Opecené cukiny
Susené paradajky
161 Paradajky s praclikmi
162 Chrumkava zelenina
163 Paprika so zemiakmi
Zemiakovy 3alat
165 Plnené pecené zemiaky
167 Skoré zemiaky na cesnaku
Pory na Zeravom uhli

170 Ako ozdobit korpus pusinkovou
glazurou
Pavlova penova torta

171 Penové pusinky

172 Jablkovy puding
Varené ovocie

174 Pecené jablka

175 Tirolska jablkova stradla
Kakaovy kola¢ vo forme na slivkovy
kolac

176 Apple Pie (Jablkovy kolac)

177 Mandlovo-jablkovy zakusok

178 Crumble (Omrvinkovy kolac)
Mrkvova torta

180 Americké piskdty

181 Broskyriovy krém
Malinova omacka

182 Melén v jogurte

183 Miesany ovocny 3alat s jogurtom
Lesné ovocie s jogurtom

184 Jogurtovo-broskyrnova zmrzlina
Mrazena citronova dren

185 Jahodovy sorbet

Vyfotografovany recept
Odporucania

Poznamky

Pozor



DAKUJEME

vedeniu Talianskej kardiologickej spolocnosti
za to, Ze nds krok za krokom sprevddzala
pri pisani tejto knihy.

Spolocnosti AstraZeneca, ktord bojuje

s kardiovaskuldrnymi chorobami nielen
prostrednictvom vyroby ticinnych liekov,
ale aj pripravou vzdeldvacich materidlov.

Paolovi Zappaterrovi za fotografie.

Grafickému studiu Dal Lago a predovsetkym
Laure Cesari za grafické spracovanie.

Stdtnemu odbornému institiitu pre hotelierske
a restauracné sluzby a profesorovi Carlovi
Tassinarimu za jeho milti spoluprdcu

a kulindrsku pomoc.

Susanne Carrari za to, Ze vo svojom dome
hostila $tdb fotografov.

Donate Capuzzo za pomoc v kuchyni.
Engelovcom, najmd pani Elde a pdnovi Brunovi

za vypracovanie diabetického obsahu
pri kaZdom recepte.



