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Varime s cukrovkou (a s chuti)

Autorka: Bc. Vladimira Havlova

Jidla — v prostoréch skoly vareni Chefparade — pfipravil a na ru¢né
vyrabénou keramiku Made in Japan naaranzoval Jan Hajny,
vyfotografoval Viadimir Cimicky.

BroZura vznikla za podpory spole¢nosti MSD.

Takeé si casto lamete hlavu nad tim, co dnes budete vafit? Aby to netrvalo dlouho,
aby to chutnalo Vam i vSem, pro které vafite, aby to bylo zdravé... Obzvlasté pokud
Vy nebo nékdo z Vasi rodiny mate cukrovku, maze Vam nékdy pripadat, Ze skoro nic
nesmite. Tak z Ceho a jak varit?

Tato brozurka se k Vam dostava proto, aby Vam pomohla uveérit, ze zdrava strava
neni nic tak slozitého. Pomze Vam pochopit nékteré dulezité principy stravovani,
které byste méli mit pfi tvorbé Vaseho jidelnicku stale na paméti. A také Vam prinese
inspiraci v podobé rozepsaného jidelnicku na cely tyden. Protoze spravné sestavenym
jidelnickerm muzete udrzovat svou cukrovku pod kontrolou a jesté si pritom opravdu
pochutnat!

Podivejme se nyni blize na jednotlivé
slozky potravy a na to, co a jak Vas krevni
cukr ovlivhuje.

Cukrovka neboli diabetes je onemocnéni, které se projevuje zvySenou
hladinou krevniho cukru (glykémie). DuleZitou roli pfi tomto onemocnéni ma
hmotnost, protoze nadmeérna vaha vétsinou zplsobuje dalsi zvyseni hladiny
krevniho cukru. A vite, pro€ nam to Skodi? PFilis mnoho cukru v krvi poskozuje
cévy a zplsobuje nepfijemné komplikace — zhorSuje se zrak, prestavaji

spravné fungovat ledviny, hrozi amputace nohou, zvysuje se riziko infarktu
a dalsi. Viem témto komplikacim je mozné predejit nebo je oddadlit tim,

Ze budete svUj krevni cukr udrzovat ve spravnych hodnotach. K tomu Vam
pomUZe spravna strava, pfimereny pohyb a pravdépodobné |éky, které Vam
pfedepsal Vas lékar.




Obsah zivin a energie v potravinach

Sacharidy (nékdy nazyvané cukry — ale pozor, neznamena to, Ze jsou pouze ve sladkych jidlech!)

Sacharidy tvori vétsi ¢ast naseho jidelnicku. 1g sacharidd obsahuje 4 kcal/17 kJ. Konzumovat byste je
meéli v doporuc¢eném mnozstvi a také vybirat takovy druh sacharidd, ktery glykémii nezveda pfilis rychle
(pokud nemate hypoglykémii).

Sacharidy vyznamné ovliviuji hladinu krevniho cukru. A to nejen mnozstvim, ale také druhem sacharidd.

Jednoduché sacharidy
se rychle travi a hladinu krevniho cukru zvedaji obvykle rychle.

e glukéza  —hroznovy cukr (Glukopur, hroznovy cukr, glukézovy gel)
e fruktéza - ovocny cukr (ovoce, ovocné stavy, med)
e laktéza - mlécny cukr (mléko, jogurty, mlécné napoje)

» sacharéza - fepny cukr (slazené napoje a pokrmy, sladké pecivo, cukrarské vyrobky)
Jednoduché sacharidy konzumujte obezfetné v malém mnoZstvi.

Denné byste méli jist ovoce. Doporucené mnozstvi je 100-200 g denné. Velmi vyjimecné konzumujte
banany, hroznové vino, Svestky, hrusky a prezralé ovoce. Hladina cukru v krvi po nich stoupa rychleji.

Jakykoli typ mléka konzumuijte v jedné porci 200-250 ml. Vétsi mnoZstvi Vam nepriznivé ovlivni glykémii.
Jogurty maji znac¢né rozdily v obsahu sacharid( a tukd, proto je nutné €ist jejich obsah na etiketach. Pfija-
telné mnoZstvi jogurtu je do 150 g vyrobku s obsahem kolem 10 g sacharidt a 2-3 g tuk( v této porci.

Sladkosti konzumujte zcela vyjimecné.

Slozené sacharidy

se travi pomaleji a zvedaji glykémii obvykle pomaleji.

« Skrob — je v potravinach rostlinného pavodu (obiloviny, vyrobky z mouky, lusténiny, brambory,
ryze, knedliky a dalsi)

e vldknina  —vléknina zpomaluje traveni a tedy zamezuje nadmeérnému vzestupu hladiny cukru v krvi

Viékninu byste méli konzumovat v celozrnnych vyrobcich, zelening, lusténindach a pfiméfené v ovoci.

Nas tip

Vybirejte si pecivo z celozrnné mouky a téstoviny z bilé mouky vymérite za celozrnné. To samé
muzZete udélat s bilou ryzi, vyménit ji za celozrnnou. Pokud zvolite bilé téstoviny nebo bilou
ryZi, pridejte si alespori 150-200 g zeleniny jako pfilohy nebo zeleninového salatu.

Zaradte do jidelnicku lusténiny alespon 4x v tydnu. MiZete je mit jako samostatny pokrm,

ale také je muzete pridat do salatd. Aby se lusténiny zbavily nepfiznivych Gc¢inkd, namocte je
na 3-24 hodin (podle typu lusténiny), vodu slejte a varte v nové vodé. Neprikryvejte poklickou.
MdzZete pridat koreni, které pusobi proti nadymani (napr. kmin, saturejka, majoranka, salvéj,
fenykl, mata). Zaradte ke kazdému jidlu zeleninu. Denné byste méli snist 400 g zeleniny syrové
Ci tepelné zpracované.

Nahradni sladidla - &m sladit napoje?
Repny cukr, kterym se sladi ndpoje, nepfiznivé ovliviiuje glykémii, proto doporucujeme nahradit ho
v néapojich nekalorickymi sladidly. Nejlepsi je napoje nesladit a naucit se pit obycejnou vodu.

Ctéte na vyrobcich, které nahradni sladidlo obsahuji, a poradte se svym Iékafem nebo nutri¢-
nim terapeutem, zda je pro Vas vyrobek vhodny.

Glykémie a strava

Podle aktualni glykémie se mizete rozhodnout, kolik a jaké sacharidy budete jist. Hladinu
krevniho cukru si miZete jednoduse kdykoli zméfit pistrojem zvanym glukometr. Domluvte se se svym
lékarem, jak casto a kdy se mate méfit a jak podle vysledkd upravit stravovaci rezim. ZaleZi na tom, jaky typ
lécby mate. Kdyz konzumuijete nové jidlo, o kterém nevite, jak ovlivni glykémii, zméfte si hladinu cukru nejen
pred jidlem, ale i 1-2 hodiny po jidle. Zjistite tak, zda bylo jidlo vhodné, zda ho pfisté musite snist méné nebo
nejist viibec. Hodnota glykémie by neméla stoupnout o vice neZ 2—3 mmol/l oproti hodnoté pred jidlem.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou dlleZitou latkou pro Va3 organismus. 1g bilkovin obsahuje 4 kcal/17k].

» Zivoc€isné bilkoviny — jsou obsaZeny v mase, masnych vyrobcich, mléku, mlécnych vyrobcich,
vejcich. Tyto potraviny viak také obsahuji tuky, a proto nadmérna konzumace
téchto potravin miZe vést k obezité.

« rostlinné bilkoviny — jsou napfiklad v lusténinach, obilninach a obsahuji malé mnozstvi tukd

Tuky

Tuky jsou velkym zdrojem energie. 1g obsahuje 9 kcal/38 kJ. Proto se pfi redukci hmotnosti omezuiji.
Doporucujeme Vam snizit nebo vyloucit spotfebu Zivocisnych potravin s vysokym obsahem
tukd, napf. tucnéd masa, uzeniny (salamy, parky, vuity, pastiky apod.), tuéné mlécné vyrobky (smetana,
Slehacka, smetanové jogurty, tuéné syry) a tuéné pecivo (croissanty, Skvarkové pecivo, koblihy, donuty,
Sneky z listového tésta, hfebeny z plundrového tésta apod.).

Kde najit obsah energie, sacharidu, tuka a bilkovin v potravinach?

MnoZstvi energie, sacharidd, bilkovin a tukd potravin najdete v nutriénim sloze-
ni na etiketach potravin nebo v tabulkach vyZivovych hodnot napfiklad
na internetu. Je v3ak dobré poradit se s |ékafem nebo nutri¢nim
terapeutem, na které adrese najdete kvalitni data.

Nas tip

Vybirejte si libova masa, 2—-3krat v tydnu méjte rybu, zaradte
do jidelnicku lusténiny. Nekupujte tucné syry a smetanové vyrobky.
Bilkovinné potraviny konzumujte v pfiméfeném mnoZstvi.



Nas tip

Chléb si tukem namazte tak, aby byl pod tukem vidét. Pri vareni se doporucuje omezit
mnoZstvi tukd na minimum a pouZivat fepkovy, olivovy, séjovy nebo slunecnicovy olej. Vzdy
pouZivejte oleje na takovy typ vareni, ktery je uveden na etiketé. Do salatu jsou vhodné oleje
lisované za studena, napriklad repkovy nebo olivovy, a na jednu porci staci ¢ajova Izicka.

Jak cist nutricni sloZeni potravin
Cist nutri¢ni slozent potravin na etiketach potravin neni slozité. Najdete je na zadni strané obalu vyrobku.
» Pokud potfebujete bryle na ¢teni, vezméte si je s sebou do obchodu.

« Vsimejte si obsahu sacharida. Vsechny sacharidy ovliviuji hladinu cukru v krvi. Porovnejte podobné
vyrobky a vyberte ten, ktery mé méné sacharidu.

» Zhodnotte, zda vyrobek neni prilis energeticky. Porovnejte ho s podobnym vyrobkem a vyberte ten,
ktery mad méné energie.

 Vdimnéte si také obsahu viékniny a soli. Obsah viakniny ma byt vyssi, obsah soli co nejniZ3i.

» Obsah Zivin a energie je vZdy uveden ve 100 g vyrobku, aviak vyrobek miZze mit hmotnost vétsi nebo

mensi. Proto je nutné spocitat obsah sacharid a energie v daném vyrobku. Nékdy jsou vyZivové
hodnoty ve vyrobku uvedeny na obalu.

Pitny rezim
Pit dostatek neslazenych tekutin je velmi dalezité.
Nejvhodnéjsim napojem je voda. Vhodné jsou také ovocné a bylinné caje.

PFi nékterych onemocnénich je viak nutné mnoZstvi tekutin omezovat. Poradte se proto se svym Iéka-
fem, jaké mnoZstvi tekutin je pro Vas vhodné.

Sul

Omezte stl na méné neZ 6 g za den. Pokud se
|éCite na vysoky krevni tlak, omezte sdl jesté
vice. Omezte konzervy, uzeniny, smési kofeni
a daldi ochucovadla. Pozor na syry, i ty maji
znaény obsah soli.

Pro inspiraci Vam nabizime tydenni jidelnicek
s obsahem 200 g sacharidd na den.

Sestavili jsme pro Vas inspiracni jidelnicek, podle kterého muzete cely tyden varit.

Jidelnicek ma pramérné 1 800 kcal/7 500 kJ a 200 g sacharidi na den. Pokrmy na fotografiich
jsou uvarené podle receptt a odpovidaji pfesné mnoZzstvi, které je v receptu uvedené.

Pod kazdym receptem najdete priblizné nutricni
hodnoty.

» Recepty jsou jednoduché a z béznych surovin. Pokud v receptu bude potraving, kterou nemizete ze
zdravotnich divodd konzumovat, nahradte ji podobnou. Nutri¢ni hodnoty se pfilis nezméni.

» Recepty jsou pro jednu osobu. Pokud chcete uvafit vice porci, musite mnoZstvi surovin znasobit. Pro
Vas je jen jedna porce a nutri¢ni hodnoty se nezmeéni.

« Je nutné si suroviny vazit, abyste na talifi méli takové mnoZzstvi, které odpovida spocitanym nutric-
nim hodnotam.

e Varte z Cerstvych surovin. Jidlo chutna épe.
» Den dopredu si napiste, které suroviny potfebujete, bude se Vam Iépe nakupovat.

» Obédy a odpoledni svacinu si mlzete pripravit den dopfedu, dat si je do krabicky a v praci si jidlo
ohrat. Jidlo sice nebude , pravé uvarené®, ale budete mit spravny prijem zivin a energie.

Prali bychom si, aby Vas nasledujici jidelnicek inspiroval ke zménam ve Vasich stravo-
vacich zvyklostech a abyste si pochutnali.

Prejeme spravny vybeér pfi nakupovani, hodnée
radosti pfi priprave jidel a hlavné dobrou chut!

Nabizime Vam pro inspiraci jidelnicek
na 1 tyden pro dietu s dennim obsahem priblizné:

1 800 kcal | 2009 sacharidd
70g tuku

7 500 kJ 90g bilkovin




SNIDANE OBED

Cay. celozinné pecivo, — Polovka & vajed Dudens kridi pléitky — FPokanka
2 %’ d%’/a ”Z%Ot/m » 150g kratich platkd » 100 g pohanky

e 2 polévkové IZice oleje e sl
609 celozrnného peciva » 10g mrkve « 309 cibule
* 10g masla * 10g celeru « 20g hladké mouky Pohanku proplachneme v cedniku studenou vodou,
« 504 platkového syra do 30 % tuku, « 20 petrzele . .y déme do hrnce, zalijeme dvojnasobnym mnoZstvim
15grajského protlaku vody a vafime pod poklickou cca 8-10 minut.

napr. eidam 30 % . .
b * %2 vejce, st e /> malé IZicky sladké mleté papriky Odstavime a nechame ji pod poklickou dojit.

» 100g rajcat e zelena petrzelka

e sul, mlety pepf

e Y. masového vyvaru 10 g bilkovin, 2 g tuka,

o ) o Kraiti maso lehce naklepeme, osolime, T@' 74 g sacharidd, 10 g viakniny
Do masového vyvaru dame ocisténou celou opepfime a zprudka opeceme na poloviné 354 kcal = 1480 kJ
zeleninu a vafime domékka. Mékkou zeleninu o|eje po obou strandch. Na druhé po|oviné
vynddme, nakrdjime na kOStIEky avlozime Zpét o|eje osmahneme najemno nqkr(jjenou
do vyvaru. Vejce rozslehame a za stalého michani cibuli dortiZova, pridame sladkou mletou

vlijeme do pO|éka Nechame pFeJit varem, na talifi pqprikuy rqjsk)'/ prot|ak a kratce osmahneme.
polévku dozdobime zelenou petrzelkou. Podle potfeby podlijeme vodou, promichédme
a nechame provafrit. Pfidame opecené platky
a dusime v3e domékka. Mékké maso vyjmeme,
Stavu zahustime moukou rozmichanou
ve vodé a omacku provarime. Platky
vloZime zpét a nechdme prejit varem.

21 g bilkovin, 17 g tukd,

?@' 39 g sacharidd, 1,2 g vlakniny

393 kecal = 1 643 kJ

37 g bilkovin, 23 g tuku,
21 g sacharidu, 1,3 g vlakniny

439 kecal = 1835 kJ

5g bilkovin, 4 g tukd, ’

T@' 4g sacharidd, 1,1g vidkniny ’

72 kecal = 307 kJ




OBED VECERE

Leleninovy daldl Fomeranc Kielatkovy mozecek Ledbvy daldt
d éaga&ou 2008 pomerandd

* 1509 kvétaku » 100 g ledového salatu

» 10g cibule « 1 Cajova Izicka olivového oleje
» 100g rajcat « 1 polévkova [zice oleje e stl, citrénova Stava
» 100 g salatové okurky i ojce

Ledovy salat natrh@me na mens3i kousky

* 509 jarni cibulky ! a y .
a zakapeme citrénovou stéavou. Dochutime soli.

e s, Cesnek, pepf, pazitka
o sl

e citronova stava

Na oleji osmazime dortizova cibuli, pfidame uvafeny,
najemno nasekany kvetak. Prohfejeme, zalijeme rozsleha-
nym vejcem s pazitkou, osolime a provarime, aby se vejce
srazilo. Dochutime rozetfenym cesnekem a peprem.

Brambory

» 150g brambor

e bazalka

Rajcata nakrajime na vysece, okurku na kosticky,
pfidame na kolecka nakrajenou jarni cibulku,
nahrubo nakrajenou Cerstvou bazalku.

Osolime a promichame. Salat zakapeme citréno-
vou Stavou.

e stl, kmin

Brambory rozkrgjime na ctvrtky, v osolené vodé
s kminem uvafime domékka a scedime.

1g bilkovin, 5 g tukd,
3 g sacharidd, 1,2 g viakniny

61 kcal = 255 kJ

2 g bilkovin, 0,4 g tukd,
22 g sacharidd, 2,3 g viakniny

Cely DEN priblizné obsahuje

11 g bilkovin, 16 g tukd,
8 g sacharidd, 3,9 g viakniny

220 kcal = 920 kJ

snidané ¢ 92 g bilkovin
e 68 g tuku
¢ 213 g sacharidt

obéd

2 g bilkovin, 0,5 g tukd, 3 g bilkovin, 0,3 g tukd,
17 g sacharidd, 3 g viakniny ?@' 31g sacharidu, 4,8 g viakniny

57 kcal = 238 kJ 139 kcal = 581 kJ

* 28,8 g vlakniny
e 1832 kcal =7 658 k]




SNIDANE OBED
Cay. celognné pecivo,  Pollvka ponkovd Pecené fusie Bramborova kade

lem * 100g porku « 200 kufete (kufeci stehno) * 1509 brambor
> vejce « 50g cibule e 50 ml mléka
» 609 celozrnného peciva * 5g hladké mouky e 2 strouzky Cesneku e sl
» 100g syru Lucina linie e sul, pept e sladka mleta paprika
« 100g papriky e zelena petrzelka e stl, kmin Oloupané brambory nakrajime na mensi kousky

a uvarime v osolené vodé domékka. Brambory
scedime, rozmackame. Za stalého michani (Slehani)

MO__UkU oprazime nasucho QV.ZO‘StdléhO mif:hdni Cibuli a cesnek nakrajime na platky. Kureci pridavame horké mléko a rozslehame. Podle
zalijeme studenou vodou. Pfidame drobné stehno osolime, posypeme kminem a sladkou potfeby dosolime.
nakrdjeny pérek, mirné osolime a vafime domékka. mletou pqprikou. Dame do pekd(‘fey okolo
Nakonec do polévky rozslehame vejce a nechame rozprostfeme cibuli a ¢esnek. Mirné podlijeme e — .
i : : - na i < 2 = Sy 5 g bilkovin, 1 g tukd,

srazit. Dochutime soli a peprem. Na talifi ozdobime vodou a peceme domékka, aZ maso zriiZzovi. s L,
najemno nasekanou petrzelkou % ant A ’ 33 g sacharidd, 4,8 g viakniny

J p : Béhem peceni maso polévame vypekem.

161 kcal = 673 kJ

18 g bilkovin, 6 g tukd,

Y@' 9 g sacharidd, 1,1 g viakniny

162 kcal = 677 kJ

15 g bilkovin, 11 g tukda,

*@' 43 g sacharidd, 2,1 g viakniny

331 kecal = 1 383 kJ

7 g bilkovin, 4 g tukd,

T@' 11 g sacharidd, 2,8 g viakniny

108 kcal = 451 kJ




OBED

Salit 3 hlivkového

gelt

e 100 g hlavkového zeli

e 50g mrkve

e 1 Cajova IZicka olivového oleje
e citronova stava

e st

Hlavkové zeli nakrajime na jemné nudlicky,

spafime vrouci vodou a zchladime studenou
vodou. Pfidame na jemném struhadle nastrou-
hanou mrkev a zakapeme citronovou Stéavou,

olivovym olejem, osolime a promichame.

2 g bilkovin, 5 g tukd,
9 g sacharidd, 1,4 g viakniny

\ 89 kcal =372 kJ

36 g bilkovin, 37 g tukd,
61 g sacharidd, 1,9 g vliakniny

721 kecal = 3 014 kJ

VECERE

Vepriové nudlicky

i

» 1204 libového veprového masa
* 50g mrkve

e 25gcibule

e 1 polévkova lZice oleje

e stl, zelend petrzelka

e 70gryze

» 30g syra (eidam 30%)

Najemno nakrajenou cibulku zpénime na oleji,
pfidame nahrubo nakréjenou mrkev a veprové
maso nakrdjené na nudlicky. Zprudka osmazime
a osolime. Podlijeme asi 1 dcl vody a dusime
domékka.

RyZi nékolikrat proplachneme studenou

vodou, dame do kastrtilku a zalijeme vodou.

Na jeden dil ryZe dame dva dily vody, zalijeme
a dusime témér domékka podle uvedeného
navodu. Z plotny odstavenou ryzi nechédme pod
poklickou dodusit. Hotovou ryzi dame na talfF,
do stfedu pfidame podusené maso, ozdobime
nastrouhanym syrem a pokrdjenou zelenou
petrzelkou.

v

kajcala 4 leaovi]
W:, y

e 150grajcat

» 509 ledového salatu

» 20g jarni cibulky

« 1 Cajova IZicka olivového oleje

e sul, Cerstvy koriandr (nebo petrzelka)

Rajcata nakrajime na vysece, ledovy salat

na kostky, jarni cibuli na kolecka, osolime,
pokapeme olivovym olejem a promichame. Povrch
posypeme natrhanymi listky koriandru.

2 g bilkovin, 5 g tukd,
10 g sacharidd, 2,7 g viakniny

93 kcal = 389 kJ

Cely DEN g priblizné obsahuje

snidané e 87 g bilkovin

obid ° 709 tuku
¢ 204g sacharidu
e 21 g vlakniny
velefe e 1794 keal =7 499 k)




SNIDANE OBED

aj. celognné pecivo,  Zeleninovd polévka Vewsiovd pecene Zel;
W @ /QOM ?m d m « 100 veprové kyty « 1504 hlavkového zeli

« 10g oleje e 1 polévkova lZice oleje
» 609 celozrnného peciva * 10g mrkve « siil, kmin, Cesnek e stil, kmin
» 100 g pazitkové pomazanky e 10g celeru « ocet, nekalorické sladidlo

. . « 10g petrzel .y L L
100g rajcat g petrzeie Vepfové maso potfeme Cesnekem utfenym

* 59 krupice se soli, posypeme kminem, pokapeme Hlavkové zeli nakrdjime na nudlicky, podlijeme

« /5 vejce olejem, podlijeme vodou a peceme v troubé vodou, osolime, okminujeme, pfidame olej

za obcasného polévani vypekem domékka. a dusime domeékka. Hotové zeli ochutime octem
a nekalorickym sladidlem.

Pazitkova pomazéanka

« 70g polotu¢ného tvarohu e stll, zelend petrzelka

o 40 ml mléka

« sl pazitka Zeleninu nakrajime na kosticky, zalijeme vodou, 29 bilkovin, 10 g tuk,
osolime a vafime domékka. Do polévky zavaiime 8 g sacharidd, 4,4 g vlakniny
krupici rozslehanou s vejcem a nechame povafit. 130 kcal = 543 k]

Tvaroh uslehame s mlékem, pfidame najemno Dochutime soli a pfiddme najemno nakréjenou T o

nakrd@jenou paZitku a dochutime soli. NamaZzeme petrzelku. '

na pecivo a ozdobime nakrgjenym rajcetem.

17¢g bilkovin,25 g tukd

16 g bilkovin, 5 g tukd, 6 g bilkovin, 4 g tukd, )
*@' 42 g sacharidud, 6 g viakniny ?@' 7 g sacharidi, 1,1 g viakniny ?@' 0,1 g sacharidu, 0 g viakniny
277 kcal = 1 158 kJ 88 kcal = 368 kJ | 293 kcal = 1 225 kJ




OBED VECERE
Karlovardleg knedlie  Jableo Zeleninovy saldt & celogrrngm pecivem

(porce je 90g knedliku = 3 pldtky) 20049 jablka « 100g syra mozzarella Zalivka: 1 ¢ajova I7icka olivového oleje, citronova
» 50g hrubé mouky stava, sul, pepr

« 1009 cherry rajcat
- Rajéata rozpudlime, okurku nakréjime na kosticky,
ledovy saldat na vétsi kostky, mrkev nastrouhédme
* 100g ledového saldtu nahrubo. Ve promichame. Pokapeme zdlivkou

« 50g mrkve z olivového oleje, citronové stavy, soli a pepre.
Zlehka promichame. Povrch salatu ozdobime
natrhanou mozzarellou. Dle chuti mGZeme
pridat Cerstvy libecek nebo petrZel. Podavame

s pecivem.

1 vejce e 1004 salatové okurky

e 100 ml mléka

e 3 celozrnné rohliky
o sul » 609 celozrnného peciva
e pevny sacek (na tlacenku)

Rohliky nakrajime na kosticky a nechame

v troubé ususit. Do velkého hrnce dame vafit
vodu. Vejce rozklepneme a oddélime Zlou-

tek od bilku. Do misy déme mléko, Zloutek.
Rozslehame, pfidame ususené kostky peciva,
mouku, mirné osolime a promichame. Z bilkd
uslehame tuhy snih, ktery zlehka vmichame
do kostek peciva. Sacek na jednom konci
pevné zavazeme provazkem a plnime po ¢as-
tech téstem a utlacujeme, aby tam nebyly
vzduchové bubliny. NapIlnény sacek zavazeme
na konci asi 2cm od tésta, protoze se kned-

lik zvétsi. Knedlik by mél byt tak velky, aby

se veSel do hrnce. Knedlik vloZime do vrouci
vody a vafime asi 20 minut. Hotovy knedlik
vyndame, propichame vidlickou a nechame J' -
chvilku odleZet, vyjmeme ze sacku a nakrgjime i

na kolecka.

28 g bilkovin, 17 g tukd,

*@' 48 g sacharidd, 9,5 g viakniny

457 keal = 1910 kJ

)
-~
“ r &

Knedliky, které nespotfebujeme hned, maze-
me po vychladnuti zmrazit a pouZit pfi jiné
prileZitosti.

1g bilkovin, 1 g tukd,
26 g sacharidd, 6,2 g viakniny

Cely DEN 9 priblizné obsahuje

snidané N - 80g bilkovin
» 669 tuku
¢ 1759 sacharidu

obéd

10 g bilkovin, 4 g tukd,

Y@' 44 g sacharidd, 2,5 g viakniny

252 kcal = 1053 kJ

¢ 29,7 g vlakniny
vecefe J e 1614 kcal = 6 746 k]

18 19



SNIDANE

OBED

C’qy ovednd kade
4 manaainkami

» 50g ovesnych vlocek

* 200 ml mléka

» 100 g mandarinek

e 20 g vlasskych ofecht
« nekalorické sladidlo, sul

MIléko nalijeme do hrnce, pridame vlocky a Spetku
soli. Za stalého michani vafime asi 8 minut.
Ochutime podle chuti nahradnim sladidlem. Kasi
rozdélime do misticek, ozdobime pokrajenymi
mandarinkami a nahrubo nasekanymi vliasskymi
orechy.

17 g bilkovin, 19 g tukd,

{ *@' 56 g sacharidd, 7,9 g viakniny

\ 463 kcal = 1935 kJ

Poléviea kyeldkovd

* 50g kvétaku

¢ 5g hladké mouky
e Y, dcl mléka

e /i vejce

o sul

o muskatovy kvét mlety, pazitka

Mouku opraZzime nasucho a za stalého michani
zalijeme studenou vodou. Pfidame kvétak
rozdéleny na razicky, stl a varime domeékka. Mékky
kvétak rozmackame vidlickou na hrubsi kousky

a za stalého michani zalijeme vejcem rozslehanym
v mléce. Povarime, dochutime soli a muskatovym
kvétem. Na talifi posypeme najemno nakrajenou
paZzitkou.

6 g bilkovin, 3 g tukd,

?@' 9g sacharidd, 1,5 g viakniny

87 kcal = 364 kJ

20

Thedfea na aorku

» 1209 filetu z tresky

e 1009 porku

e 1 polévkova lZice oleje
e citronova stava

e hladka petrzelka

e sul

e na vymazani: 10g oleje

Tresku pokapeme citrénovou Stavou, osolime,

pokryjeme listky petrZelky a nechame

30 minut odlezet. Zapékaci misku vymazeme
olejem, poklademe do ni porce tresky,
posypeme na kolecka nakrajenym poérkem,
mirné podlijeme vodou a pe¢eme v troubé
asi 30 minut. BEhem peceni tresku polévame
vlastni Stavou.

21

Brambory

* 150 g brambor

e stl, kmin

Brambory rozkrdjime na ¢tvrtky, v osolené vodé
s kminem uvarfime domeékka a scedime.

3 g bilkovin, 0,3 g tukd,

*@' 31g sacharidd, 4,8 g viakniny

139 kcal = 581 kJ

2 " 22 g bilkovin, 21 g tuku,
?@' 7 g sacharidd, 2,6 g viakniny

305 kecal = 1278 kJ




OBED VECERE
C’mk%mlm Grapefuil Zanecené 4 Michang salat
L Guecent quagely

2004 grapefruitu d'e » 50g redkvicek

» 100 g salatové okurky

» 100 g ¢inského zeli » 50 3paget « 100 rajéat

* 509 papriky * 1004 listového Spendtu (mrazeny) « 1 Eajova Iz7icka olivového oleje

e 509 rajcat « 1 polévkova IZice oleje « sil, pazitka

e 1 ¢ajova IZicka olivového oleje e 50gcibule

o 1 IZicka hot¢ice * 50ml mléka Redkvicky, okurku a raj¢ata nakrajime na kolecka,

e sull, citronova &tava « 5 vejce osolime a vmichame olej a najemno nakrajenou
pazitku.

e 259 syra (gouda)

Papriky a ¢inské zeli nakréjime na nudlicky, e 1 strouzek cesneku, sul
rajcata na vysece, pfidame stl podle chuti,
promichame a zalijeme zélivkou z 1 dcl vody,

citronové stavy, olivového oleje a IZicky horcice.

 na formu: %2 polévkové IZice oleje, 10 g strouhanky

Téstoviny uvafime v osolené vodé domekka, scedime
a proplachneme horkou vodou. Najemno nakrajenou
cibuli a ¢esnek nakrajeny na platky usmazime

na oleji dordiZzova. Pfidéme mrazeny Spenat, mirné
podlijeme vodou, osolime a podusime. Vodu
nechdme co nejvice vyvafrit, pfiddme mléko. Do takto
pfipraveného Spendatu vmichame vafené Spagety.

1g bilkovin, 0,4 g tukd,
20 g sacharidd, 3,2 g viakniny

Smés dame do olejem vymazané a strouhankou
vysypané zapékaci misky. Zalijeme mirné osolenym
a rozslehanym vejcem a posypeme nastrouhanym

syrem. Pe¢eme v troubé, az syr na povrchu zrdZovi.

LY

2 g bilkovin, 5 g tukd,

T@' 8 g sacharidd, 2,9 g vlakniny

85 kcal = 355 kJ

Cely DEN @ priblizné o

snidané e 76 g bilkovin

N - « 809 tuku
AN ¢ 192 g sacharidu
( 3 g bilkovin, 6 g tukd, ) ( 22 g bilkovin, 25 g tukd, « 31g vldkniny
‘ T@' 9 sacharidii, 3 g vidkniny ’ ‘ T@' 52 g sacharid, 5,1 g viékniny i <1792 keal = 7 490 k3

102 kcal = 426 kJ 521 kcal =2 178 kJ




SNIDANE

OBED

Cay. celognnné pecivo,
mozzarelln & W

» 609 celozrnného peciva
» 509 syra mozzarella

» 100g raj¢at

« Cerstva bazalka

Mozzarellu a rajcata nakréjime na platky,
ozdobime nahrubo nakrajenou bazalkou
a podavame s pecivem.

16 g bilkovin, 17 g tukda,
T@ 38 g sacharidd, 4,1 g viakniny
369 kcal = 1 542 kJ

Zelerinova potevka
de dgrovigmi nocky

e 509 celeru

e 50g mrkve

e 509 petrzele

e 10g hladké mouky

e sl

e syrové nocky: 5g masla, 72 bilku, 10 g tvrdého

syra, mléko a strouhanka podle potfeby, zelena
petrzelka

Polévka: Nasucho oprazime mouku, za stalého
michani zfedime vodou, pfidéme najemno
nastrouhanou zeleninu, osolime a vafime.

Nocky: Méslo utfeme s bilkem, pridame strouhany
syr, strouhanku, najemno nakréjenou zelenou
petrzelku a podle potfeby mléko tak, aby

znikla tuzsi hmota. Lzickou vykrajujeme nocky

0 zavarujeme je do polévky. Nocky povafime asi

10 g bilkovin, 7 g tukd,

T@' 25g sacharidd, 4,6 g vidkniny

203 kcal = 848 kJ

v
Cerwend éocka na é%deéo 4 vejeem
e 1009 Cervené cocky Cocku uvatime dle navodu na obalu domékka.
Vejce uvafime natvrdo. Na oleji orestujeme
najemno nakrdjenou cibuli, zaprésime moukou,
zfedime studenou vodou a povafime, aby vznikla
jiska, kterou vmichédme do ¢ocky. Podle chuti
priddme ocet, dosolime a prohfejeme. Na talifi
ozdobime rozptlenym vejcem a kyselou okurkou.

e 50gcibule

e 1 polévkova lZice oleje
e 10g hladké mouky

e 1 vejce

e 1004 kyselé okurky

e ocet, sl

38 g bilkovin, 20 g tukd,
73 g sacharidd, 13,3 g viakniny

624 kcal = 2 680 kJ

@




VECERE
Sogqul & jablieemn Zapeceny padneke Brambory Ofewrkeovy) salit

125 g bilého jogurtu Wm e 150g brambor d’ cme/w“ Ww
1004 jablka e stl, kmin
skofice e 1509 porku » 100 g kyselé okurky
nekalorické sladidlo * Tvejce Brambory rozkrajime na ¢tvrtky, v osolené vodé * 50g Cervené fepy
e 1 polévkova lZice oleje s kminem uvafime domékka a scedime. « 1 Cajova Izicka olivového oleje
Jablko nastrouhame a smichame * 5g hladké mouky * stl, pepf
s nekalorickym sladidlem a skofici. « 30g tvrdého syra (eidam 30 %) 3 g bilkovin, 0,3 g tukdi,
Do misky dame jogurt a vmichame jablko. o stll, pepf *@' 31g sacharid, 4,8 g viakniny Cervenou Fepu uvarime ve vods, oloupeme

139 kcal = 581 kJ a nastrouhame na hrubém struhadle. Pfidame
nahrubo nastrouhanou kyselou okurku, olej,
osolime, opepfime a promichame.

Porek nakrajime na kolecka, sparime 1 minutu
v osolené vodé a poté pfendame do olejem vymazané
zapékaci misky, opepfime a lehce osolime.

Omacka: Nasucho oprazime mouku, zalijeme

vychladlym vyvarem z porku, povarime

a do vychladlé omacky zamichame
nastrouhany syr a vejce.

.~ Omackou prelijeme porek
a zapeCeme v troubé.

7 g bilkovin, 5 g tuku,

T@' 7 g sacharidu, 2,5 g viakniny

77 keal = 322 kJ

8 g bilkovin, 3 g tukd, -
259 sacharidd, 2g viakniny : ' Cely DEN priblizné obsahuje

snidané ¢ 97 g bilkovin
e 74 g tuku
e 214 g sacharidu

obéd

e 35,4 g vlakniny
vecere * 1910 kcal =7 984 k)

21g bilkovin, 22 g tukd,

T@' 15 g sacharidd, 4,1 g viakniny

342 kcal = 1430 kJ




SNIDANE

OBED

Cay. cologhnné pedivo,
m%émm’ omagdnka

» 609 celozrnného peciva
» 55g mrkvové pomazanky
» 100 g fedkvicek

Mrkvova pomazdnka: 30 g mékkého tvarohu,
20g mrkve, 5g cibule, st

Do tvarohu vmichdme mléko, najemno nastrouhanou
mrkev, najemno nakrajenou cibulku, osolime
arozmichame.

10 g bilkovin, 2 g tukd,

?@' 41 g sacharidd, 5 g viakniny

222 kcal = 928 k]

Polévtea zeleninovd
o haniing

e 200ml vyvaru

e 10g mrkve

e 20g celeru

e 109 petrzele

o V2 vejce

e 10g hrubé mouky
e sul, zelend petrzelka

Zeleninu nakrajime na kosticky a uvafime

ve vyvaru. V hrnecku rozmich@me vejce, mouku

a $petku soli. Takto pripravené tésticko pres Izicku
nakapeme primo do polévky a kratce povarime.
Hotovou polévku ozdobime najemno nakrdjenou
zelenou petrzelkou.

6 g bilkovin, 4 g tukd,

T@' 12 g sacharidd, 1,4 g vlakniny

108 kcal = 451 kJ

Vepriové kowaty
na paprice

« 1004 libového veprového masa
e 1 polévkova lZice oleje

e 10gcibule

» 159 hladké mouky

e 509 Cerstvé papriky

e 5grajského protlaku

e sladka mleta paprika, majoranka
e Cesnek, sdl, kmin

e pazitka

Na oleji osmazime cibulku, pridame sladkou
mletou papriku a maso nakréjené na kostky,
které rychle opeceme. Pfidame rajsky protlak,
utfeny esnek, majordanku, stl a na prouzky
nakréjenou papriku. Ve dusime témer
domékka ve vlastni Stave.

Maso vyjmeme, vydusenou Stavu

-
zaprésime moukou, oprazime .
L]

a zalijeme studenou vodou, "
aby vznikla fidka stava,a maso = .
dodusime. Ozdobime 4
asekanou pazitkou. y | P

14 g bilkovin, 23 g tukd,

Y@' 8 g sacharidd, 1,2 g viakniny

R 3

29

295 kcal = 1233 kJ Y

-'n--.
L

* 50g syrové ryze
o sl

Ryzi proplachneme studenou vodou, vloZime ji
do kastralku, osolime a zalijeme vodou. Na jeden
dil ryZe dédme dva dily vody. RyZi dusime témer
domeékka asi 10 minut. Ryzi sundame z plotynky
a nechame pod poklickou dodusit.

4 g bilkovin, 0,4 g tukd,

T@' 40 g sacharidd, 0,1 g viakniny

180 kcal = 751 kJ




VECERE

Thedfea & krienovou
hy

e 1504 tresky
» 50g cibule

Zerve & gy

50g celozrnného peciva
10g masla

50g Zervé light

1009 rajcat

e 1 polévkova lZice oleje

¢ 15g hladké mouky

e 100ml 10 % smetany

e 20g kfenu

» nové koreni, cely pep, sul

Porci tresky uvafime domékka (asi 8 minut) ve vodé
spolu s novym korenim, celym pepfem a cibuli
nakrdjenou na kolecka. Uvarenou rybu vyndame.

Omacka: Z oleje a mouky pfipravime
svétlou jisku, pfidame smetanu,
nastrouhany kfen a dle potfeby
ziedime vyvarem z tresky.
Na talifi rybu prelijeme

kfenovou omackou.

13 g bilkovin, 11 g tukd,
34 g sacharidd, 5,2 g viakniny

v U

3 g bilkovin, 10 g tukd

?@' 31g sacharidd, 4,8 g \;Ic’zkniny

226 kcal = 945 kJ

Pecené é/zaméo’z%

» 150 g brambor
« 1 polévkova IZice oleje

o st

Oloupané brambory nakrajime na silnéjsi
kolecka, osuSime a dame na plech. Mirné osolime
a pokapeme olejem. Peceme v troubé dozlatova.

31 g bilkovin, 21 g tukd

T@' 23 g sacharidu, 2,2 g vlé’lkniny

405 kcal = 1693 kJ

I e 72g tuka
¢ 200g sacharidu
e 23,3 g vlakniny
vecefe e 1780 kcal = 7 440 k]

C’ef@zw%' dalat & mrfvi

» 80g celeru

e 70g mrkve

e citronova stava

e 1 ¢ajova Izicka olivového oleje
e zelend petrzelova nat

« nekalorické sladidlo

o sl

Celer a mrkev nastrouhédme na hrubém struhadle,
zakapeme citronovou Stavou, mirné osolime

a nechdme 30 minut odleZet. Pak zakapeme olivovym
olejem a ozdobime najemno nakrajenou zelenou
petrzelkou.

2 g bilkovin, 0,4 g tukd

T@' 11g sacha/:idl:"l, 34gq v’/dkniny

56 kcal = 234 kJ

Cely DEN G prlbllzne obsahuje

snidané ‘i e 83 g bilkovin




SNIDANE OBED

A\

Cay. celogrnné pecivo,  Bramborovd polévka File na zelerniné Brambo'ry
ZO/M W gm * 50g brambor « 1004 rybiho file « 1509 brambor

e 1 polévkova lZice oleje « 15g cibule e stl, kmin
» 609 celozrnného peciva « 509 cibule « 10g mrkve
* 10gmasla » 10g hladké mouky « 10g celeru Brambory rozkrajime na mensi kousky a uvafime
« 60g tofu pomazanky « 20g mrkve « 10g petriele ve slané, okminované vodé domékka a scedime.
* 100g rajcat * 209 celeru « citrénova stava

* 20g petrzele e sul, drceny kmin, tymian, zelena petrzelka 3g bilkovin, 0,3 g tukd,

e 5gsusenych hub T@' 31g sacharidd, 4,8 g viakniny

e 1 strouzek ¢esneku Filé dame do zapékaci misky, pokapeme 139 kcal = 581 kJ

« kmin, majordnka, stil citrbnovou stavou, osolime, okofenime,

pfidame tymian, posypeme nakréjenou

zeleninou a zelenou petrzelkou, podlijeme
Na oleji zpénime najemno nakréjenou cibuli, mirné vodou a upeceme v troubé.
pfisypeme mouku a osmazime ji. Pak zalijeme
studenou vodou, rozSlehame, pfidame na kosticky
nakrdjenou zeleninu, brambory, pfedem namocené
houby, osolime, ochutime kminem a uvafime
domékka. Nakonec okofenime polévku majorénkou
a utfenym cesnekem.

13 g bilkovin, 21 g tukd,

?@' 41 g sacharidd, 7 g viakniny

405 kcal = 1693 kJ

Tofu pomazanka: 40 g tofu, 1 polévkova
[Zice olivového oleje, 10 g jarni cibulky,
drceny kmin, sdl, Cerstva bazalka

Tofu nastrouhdme na jemném struhadle,
pfimichdme najemno nakrajenou

jarni cibulku, olivovy olej, drceny kmin,
najemno nasekanou bazalku a podle
chuti osolime. Pokud je pomazanka husté,
zfedime ji troskou vody. Dame na pecivo
s mdslem a na talifi ozdobime na kolecka
nakrajenymi rajéaty.

17 g bilkovin, 0,4 g tukd,

T@' 4 g sacharidu, 1,1 g vlakniny

88 kcal =368 k]

6 g bilkovin, 11 g tukd,

T@' 29 g sacharidd, 5,1 g vidkniny

239 keal = 999 kJ

33



OBED
Ze&z%’ dalat 4 krienem 01/00/2%’ wZaL‘l//OW

¢ 1509 hlavkového zeli

100g bilého jogurtu

e 10g kienu 50g jahod
e stl, citrénova Stava 50g bananu
20g vlasskych orecht

Zeli nakrajime na jemné nudlicky, spafime
a vychladime. Potom pfidame najemno
nastrouhany kfen, osolime a zakapeme
citronovou Stavou.

10 g bilkovin, 15 g tukd,

28 g sacharidd, 4,9 g viakniny —____..--—

”
r s

3 g bilkovin, 1 g tukd,

?@' 10 g sacharidu, 1,4 g viakniny

61 kcal = 255 kJ

6 g bilkovin,1g tukd,

T@' 29 g sacharidd, 9,2 g vlakniny

149 kcal = 623 kJ

¢

Cely DEN 6 piblizné obsahuje |

snidané ¢ 93 g bilkovin
obéd e 729 tuku
¢ 199 g sacharidu
* 39,3 g vlakniny
vecere ¢ 1816 kcal =7 591 k]

VECERE

Kiuriect platky na lecu
e 100 g kufeciho masa

e 100g rajcat

* 100 g paprik

e 1 [Zice rajského protlaku

» 10g hladké mouky

e 2 polévkové l7ice oleje

o sul

Platek kufeciho masa mirné naklepeme, osolime,
obalime v hladké mouce a opeceme dor(izova

na oleji. Rajcata sparime ve vrouci vodé a oloupeme.
Papriky a raj¢ata nakrdjime na vétsi kousky, pridame
k masu, vmichame IZici protlaku, mirné podlijeme

a dusime domékka.

Culgucr

* 509 bulguru
o sl

Bulgur proplachneme studenou vodou, pak ho
vloZime do kastralku, zalijeme vodou, osolime

a dusime. Na jeden dil bulguru dame dva dily vody.
Bulgur dusime témér domékka asi 10 minut. Potom
bul%
d

Usit.. gl

4

- :
33 g bilkovin, 22 g tukd,

*@ 21g sacharidd, 3,7 g viakniny

414 keal = 1 730 kJ

sundame z plotynky a nechame pod poklickou

JSarni geleninovy
daldt & éaga&ai

» 1009 cinského zeli

» 50g salatové okurky

e 50grajcete

e stll, bazalka

e ocet, ndhradni sladidlo

Cinské zeli a okurku nakrajime na kosticky, rajce
na vysece, osolime, ochutime bazalkou a zalijeme
zdlivkou z vody, octa a nahradniho sladidla.

2 g bilkovin, 0,5 g tukd,

Y@' 6 g sacharidu, 2,1 g viakniny

36 kcal = 150 kJ

JEDEN DEN v tydnu primérné obsahuje

87 g bilkovin
72g tuku
199 g sacharidu

29,7 g vlakniny
1790 kcal = 7 488 kJ




Priblizné miry potravin v lZicich

vrchovatda
IZicev g

zarovnana
lZicev g

zarovnana
Izickav g

potravina

hofcice 3-5 10 25
krupice, kroupy 5 15 25
kecup 5 10-15

jogurt 5-9 10-15 30
maizena, solamyl 5 15 30
maslo 5 10 20-25
mléko 5 15

mouka hladkéa 4-5 8-10 30
mouka hruba 4-5 10 30
moucka bramborova 4-5 12 20
olej 5 10

psSenicné klicky susené 1 6-8 10
rajsky protlak 5 10-15 20-25
ryze 5 15 25
s6jova omacka 5 15

strouhanka 3-4 8-10 15-20
téstoviny 5 15 20
ovesné viocky 3-4 8-10 20

€3 MSD
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