JEm’\LNi(":EK m.\’ '

SuperGreens



PRECO JE DOLEZITA ZDRAVA VYZIVA?
0 VLASTNE ZNAMENA SLOVO “ZDRAVA™?

Zakladom zdravej vyzivy je zabezpecit organizmu spravne mnozstvo z kazdého druhu zivin.
Nasa strava pozostava z makro- a mikrozivin. Medzi makroziviny zaradujeme bielkoviny,
tuky, uhlohydraty, a medzi mikroziviny zaradujeme vitaminy a mineralne latky.

Pri zostavovani jedalnych listkov a diét, Sitych na mieru, je potrebné v kazdom pripade
zohladnit vek pacienta, jeho terajsiu vahu a vahu, ktorti chce dosiahnut, pripadné aktualne
ochorenia, zdravotny stav a v neposlednom rade socialnu a ekonomicku situaciu.

Nasledovny jedalni¢ek, zamerany na prijem 1500 Kcal denne, méze poméct pri predchadza-
ni srdcovo - cievnym ochoreniam, inzulinovej rezistencii, resp. jej pomocou je mozné zmier-

nit uz existujuce chorobné stavy. Tento druh stravovania mozno zaradit do kazdodennej

rutiny aj v tom pripade, pokial chceme konzumovat stravu s nizkym obsahom tuku a energie
pri predchadzani ukladania tuku v oblasti brucha a nadvahy.

Toto energetické mnozstvo vsak nepostacuje v pripade vykonavania fyzickej prace u muza s
normalnou telesnou hmotnostou.

Recepty vo viacerych pripadoch obsahuju chia semienka.

U osobach alergickych na sezamové, alebo horcicové semienka, sa méze objavit tzv. krizova
alergia! V takomto pripade je potrebna obozretnost.

Maximalne denné mnozstvo: 1,5-2g.

V pripade konzumacie chia semienok sa doporucuje prijat vacsie mnozstvo tekutin, pretoze
su schopné vstrebat zna¢né mnozstvo tekutin, vdaka ¢omu vytvaraju gélova hmotu.

Treba vSak poznamenat, ze v istych Zivotnych situaciach, alebo zdravotnom stave, toto
mnozstvo energie NIE JE postacujuce! V kazdom pripade sa doporucuje konzultovat s oset-
rujucim lekarom, dietolégom, a vyziadat si ich nazor.

Prajem vam pevné zdravie a dobru chut!
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Ranajky

Obed

Olovrant

Vecera

Ranajky

Obed

Olovrant

Vecera

Teply sendvic (1,5 ks celozrnnej Zemle, baklazanovy krém,
struhany syr), matova limonada s medom

Paradajkova polievka so zelerovymi listami a zazvorom, kapor v
cesti¢ku z chia semiacok, hneda ryza, mieSany zeleninovy Salat

Ty€inka musli s obilninovymi zrnami, 100% ovocna Stava

Salat Cézar s kuskami kuracich prsi¢ok, s oprazenymi piniovymi
orieSkami a tekvicovymi jadierkami

Ovocny Salat s pSenicnymi klickami, mlie€na kava z rastlinného
mlieka (z varenej kavy posypanej karobovym praskom)

Krémova cesnakova polievka v celozrnnom bochniku, rizoto z hnedej
ryze, zahradnicky Salat

1 tvarohova tycinka, 1 pomaranc

Chia shake s ¢okoladou a pistaciami, razny Abonett chlieb

384 kcal

865 kcal

163 kcal 891kcal 281kcal 255 keal 126 kcal

227 kcal



COKOLADOVO-PISTACIOVY SHAKE
297 KCAL

100 ml nesladeného mandlového mlieka,
« %2 pl chia semienok,

* 1 ks datle bez késtky,

« 1 pl lpanych, oprazenych pistacii,

« 1 ks mrazeny, zrely banan,

« %2 pl kakaového prasku,

¢ 30 ml kefiru, alebo prirodného jogurtu,

« vanilkova esencia.

Priprava:

Banan nakrajame na 2 cm kusky a zmrazime.

V mensej nadobe zmieSajme chia semienka s mliekom, nechame ich stat 10-15 mindut.
Medzitym zomelieme, alebo zmixujeme pistacie, datlu, az kym nedostaneme maslo-
vu konzistenciu.

Nasledne do mixéru vlozime namocené chia semienka aj s mliekom, mrazeny banan
a ostatné prisady a mixujeme ich dovtedy, kym masa nedostane hladkid maslovu kon-
zistenciu.

Podavat mézeme s lubovolnym ovocim mierne kyslastej chuti.

CESNAKOVA KREMOVA POLIEVKA
399 KCAL

* 1 ks bochnik / zemla,
« 2 dkg syr na strahanie,
« 0,5 hlavky cesnaku,

« Stipka soli,

* 1 ¢l ochucovadla
(méze byt viac, alebo menej, podla chuti),

* 0,8 dl smotany na varenie,

"l AV b

« priblizne 1 dlvody, Priprava: Ocistené struciky cesnaku pokrajame
« 1 plmargarinu, nadrobno, poobraciame ich v rozpalenom marga-

rine, nasledne okorenime, podlejeme asi 1 dl
vodou (tolko vody, aby boli zaliate).

Pokial cesnak zmakol, zmixujeme ho na kasu a privediem do varu so smotanou. Pozor,
smotana lahko vyvrie.

Ked smotana zovrela, pridame podla chuti petrzlen.

Medzitym odkrojime napoly vrch bochnika tak, aby sa dal “otvarat”. Vydlabeme vnutro
bochnika a jeho povrch posypeme striuhanym syrom.

V rure zohriatej na 180 stupriov ho pecieme, kym syr na jeho povrchu nedostane zlatoh-
nedu farbu. Takto mame v podstate “tanier”, v ktorom budeme podavat polievku so
strihanym syrom, pripraveny.

o petrzlen



RIZOTO Z HNEDE) RYZE
300 KCAL

« 12 dkg kuracich pecienok,

« 5dkg hnedej ryze,

4 dkg mrazeného hrasku,

« 2 dkg nizkotu¢ného syra,

« 1,5 dkg cibule,

* 1,5 dkg Sampindnov,

« 7mloleja,

e sol,

« ochucovadlo,

« Cierne korenie, susené petrzlenové listy

Priprava:

Hnedu ryzu uvarime v slanej vode, postu-
pom podobnym vareniu cestovin (pomaly,
dokladne prevarit!), scedime, nechame
poriadne odkvapkat. Medzitym ocistené,

nakrajané kuracie pecienky oprazime spolu s najemno nakrajanou cibulou a okoreni-
me. Na zaver ich premieSame s namakko udusenym hraskom a nakrajanymi, oprazeny-
mi Sampindénmi a ked bude uz vSetko makké, primieSame pripravenu ryzu. Dochutime
nadrobno nakrajanymi petrzlenovymi listami a podavame so strithanym nizkotu¢nym

syrom.

I ZAHRADNICKY SALAT S JOGURTOVOU ZALIEVKOU

» Ladovy salat  Radicchio ¢« mrkva <« hlavkovy salat « koktejlové paradajky

233 KCAL

* 5dkg jahdd,

« 5dkg jablk,

« 5 dkg pomarancoy,

« 2 pl pSenicnych klickov,
 1/2 pl medy,

« Stava z % citrénu.

OVOCNY SALAT S PSENICNYMI KLiCKAMI

Priprava:

Ocistené ovocie nakrajame na malé kusky.
Pokropime citréonovou Stavou a medom.
PSeni¢né klicky oprazime na teflonovej
panvici (takto dostand chut podobnu
orechom), a posypeme nimi $alat pred
podavanim.



SALAT CAESAR S KURACIM MASOM, PRAZENYMI PINIOVYMI
ORIESKAMI A TEKVICOVYMI SEMIENKAMI

Krutény: 2 krajce bieleho chleba, 1 neoSupany strucik cesnaku, 1 vetvicka rozmarinu, 1
vetvicka tymianu, 1 polievkova lyzica olivového oleja.

Zalievka Caesar: 3 vajecné Zltka, 6 polievkovych lyZic slne¢nicového oleja, 1 ¢ajova lyzicka
horcice - podla moznosti dijonska, 1 stracik cesnaku, 1 mokka lyzi¢ka bieleho korenia, 1
polievkova lyZica strihaného parmezanu, Cerstvo lisovana Stava z polovice citronu, polovica
polievkovej lyzice Worchesterovej omacky, sol.

Kuracie maso: /2 kuracich pfs, sol, Cierne korenie, 1 polievkova lyzZica oleja, 25 g masla.

A este: 1 Cerstvy chrumkavy rimsky 3alat, 20 g lupienkov z parmezanu, alebo strihaného
parmezanu, extra panensky olivovy ole;.

Priprava:

Najprv si pripravime krutony: z krajcov chleba odstranime kérku, zvySok nakrajame na
kocky. Na panvici zohrejeme olej, pridame rozpuceny cesnak so Supkou, rozmarin a
tymian. Pridame chlebové kocky, osolime, okorenime a dékladne ich oprazime za pra-
videlného mieSania, natriasania panvice. Chlebové kocky nadherne prevezmu chut
byliniek a cesnaku, a budu neuveritelne chrumkavé. Nekonzumujeme ich vsak, ale
dame bokom.

Nasleduje zalievka Caesar: vajecné zitka dokladne vyslahdme s horcicou, nasledne
tenkym pradom za sustavného Slahania pridame postupne 5-6 polievkovych lyzic
oleja, aby sme dostali krémovu emulziu. Mensi strucik cesnaku rozdrvime v maziari,
alebo nozom na doske s hrubozrnnou solou na krém, nasledne ho s bielym korenim a
jednou polievkovou lyzicou strdhaného parmezanu pridame do zalievky. Pridame
citronovu Stavu, dékladne premieSame, aby sme dostali svetlejsi a redSi krém. Nako-
niec dochutime Worchesterovou omackou a trochou soli. Zalievka je hotova!

Kuracie maso: Osolime, okorenime a v panvici na rozpalenom oleji oprazime tak, aby
sa na mase vytvorila chrumkava kérka na oboch stranach. Znizime teplotu, pridame
kocku masla a tymto vypekom eSte maso opekame a polievame 1 minatu. V trube
rozohriatej na 150 stupriov ich dopecieme za 10 minut, aby ostali Stavnaté. Do podava-
nia ich odlozime bokom.

Priprava salatu: Rimsky Salat rozoberieme na listy, umyjeme a osusime listy. LyZicou,
alebo Stetcom potrieme Salatové listy zalievkou Caesar, naloZzime na ne hotové maso,
posypeme kruténmi, nakoniec posypeme lupienkami parmezanu (pouzitim skrabky na
zeleninu), pokvapkame kvalitnym olivovym olejom, nakoniec okorenime ciernym
korenim. A jeden z najlepSich Salatov na svete je hotovy.



PARADAJKOVA POLIEVKA

319 KCAL

« 200 g paradajok,

« 2 stredne velka cibula,

« > strucika cesnaku,

« 2 stredne velka mrkva,

3 g zazvoru,

« 20 g masla,

» 100 g paradajok v konzerve(krajané),
* Y pl paradajkové pyré,

* 300 mlvody,

« 1.5 pl cukru, sol, Cierne korenie.

Priprava: Cibulu a cesnak ocistime a nakrajame nadrobno. Paradajky umyjeme, nakra-
jame na vacsie kusy. Mrkvu, zazvor ocistime, nakrajame na drobné kocky.

Maslo zohrejeme, nechame roztopit, pridame cibulu a cesnak, restujeme na spenenom
masle do sklovita. Pridame paradajky, mrkvu a zazvor. Podlejeme vodou a nechame
zovriet.

Pridame paradajkové pyré a paradajky z konzervy, dochutime solou ¢iernym korenim,
cukrom. Nechame zovriet a varime prikryté pokrievkou 30 minut.

Odlozime z plamena, tycovym mixérom mixujeme, kym nebude mat konzistenciu
hladku, kasovitu, nasledne prepasirujeme cez sitko. Dochutime podla potreby solou
ciernym korenim, cukrom.

KAPOR V CESTICKU S CHIA SEMIENKAMI
380 KCAL

« 20 dkg kapra - platky, Priprava:
Platky ryby osolime, pokropime citréno-

e citronova stava, o . o o
vou stavou a nechame stat 30 minut.

* sol Na obalovanie zmiesame struhanku s
Na obalovanie: chia semienkami, vajicka vySlahame,
. 1-2 vajcia osolime. Kusky ryby obalujeme nasledov-

nym postupom: strihanka - vajcia - stru-
hanka, nasledne v horicom oleji pecie-
« 2 €l semienok Salvie hispanskej (chia semienka) me do zlatozlta.

* jemna strihanka,

ZELEROVA POLIEVKA S CHIA SEMIENKAMI
12 KCAL

* 4 g slnecnicového oleja * 50 g zeleru ¢ ' Cervenej cibule ¢ 1 g ligurceku, curry prasok
« biele korenie ¢ 1 g chia semienok, sol



MORCACIE RAGU S HUBAMI

114 KCAL

« 10 dkg morcacich pfs, Priprava:

+ 6 dkg hub, Mor(‘i:’;\cie prsiaﬂna!«éj'ame na 'tenké pasiky opra?ime ich

. 1 stred tkei cibul v horicom oleji. Cibulu nakrdjame nadrobno (este chut-
2 stredne velkej cibute, nejSia bude, pokial ju nastrihame), ocistené huby nak-

* olej, rajame na tenké platky a priddme k masu. Podla chuti

« 1 dl smotany na varenie, pridame sol, korenie a pod pokrievkou na miernom pla-

. sol meni dusime do makka. Nakoniec prilejeme smotanu a

nechame zovriet.
» mleté biele korenie

SMOOTHIE - BIELKOVINOVA BOMBA S KONOPNYMI A CHIA SEMIENKAMI
609 KCAL

« 3dl mlieka, alebo mandlového mlieka (mézeme riedit vodou v pomere 50:50),
« Y4 pohara konopnych semienok,

« 2 pl chia semienok,

« 1 banan a/alebo mensie zrelé avokado,

« 72 pl Skorice,

« na dochutenie vanilkovy extrakt, stévia, pripadne med.

Priprava:
Konopné semienka zmieSajme s mliekom. Pridajme chia semienka. Nechajme stat 1-2
minuty. Pridajme ovocie a ochucovadla, nasledne vsetko zmixujme do krémova.

BROSKYNOVY PUDING S CHIA SEMENAMI
139 KCAL

« 1 pohar pokrajanej, oSupanej, zrelej broskyne,

« 1 pohar mandlového mlieka (m6zeme nahradit kravskym, alebo séjovym mliekom),
« 2 pl chia semienok,

« 1 pl stévie (m6zeme nahradit xylitolom)

Priprava:

Pokrajanu a oSupanu broskynu zmixujeme. Chia semienka zmieSame s mliekom a sla-
didlom, pridajme zmixovanu broskyriu.

Puding uloZme v uzavretej nadobe aspon na 5 hodin do chladnicky.

Ked'sa sceli, davkujeme do poharov tak, aby sa vrstvy pudingu striedali s vrstvami cer-
stvej broskyne.



