Idrave
SVaciny
nejen do skoly

Tipy & recepty




Proc jsou svaciny
pro deti dilezite?

V idealnim pripadé by déti mély zahajit den snidani. Realita ovsem
byva jina. Spousta déti nesnida bud viibec, anebo jejich snidané
neni dostatecné pestra a vyvazena. O to dulezitéjsi je pak svacina.
V e-booku nacerpate inspiraci na pripravu skvéle chutnajicich,
nutricné vyvazenych, pestrych a casto i rychlych svacin. Pomoci
tip vas naucime, jak nase recepty obmeénit tak, aby byly Sité na
miru vasemu ditéti a zaroven si ponechaly vSechna sva NEJ.

ANO PRO SVACINY
v Prijem energie podpofi vykon a efektivitu.
v Spravny jidelnicek doplni Ziviny a energii pro rust a vyvoj.

v Svaciny slouzi k zajisténi vyrovnané hladiny krevniho cukru bé-
hem dopoledne a odpoledne.

v’ Dopoledni davka energie prispiva k dobré nalade, snizuje tunavu
a zvysuje pozornost.

v Diky odpolednim svac¢inam budou déti méné vycCerpané a budou
mit energii i na dalsi mimoskolni aktivity.

v Pravidelné svaciny jsou soucasti prevence nadvahy a obezity,
kdy snizuji riziko prejidani a toho, ze déti bude ,honit mlsna“.

DOPORUCENA ENERGETICKA HODNOTA SVACIN

7-10 let |

10-13 let

| 13-15let

710-790kJ |

850-940 kJ

| 940-1120kJ



Svacina, jak ma hyt

Pro déti jsou vhodné svaciny jak dopoledne, tak odpo-
ledne, kdy potrebuji silu a energii na sport a krouzky.
Sestavit svacinu tak, aby obsahovala vse dllezité, da
zprvu trosku zabrat. Zde je nékolik pravidel, ktera je tre-
ba dodrzovat.

JAK NA SVACINY

v Dopoledni svacina by méla tvorit 10 % denniho
prijmu energie (stejné jako ta odpoledni, pokud
dité cekaji pohybové aktivity).

v Svacinu pripravte tak, aby obsahovala slozené
sacharidy (ne jednoduché cukry), tuky, zdroj kva-
litnich bilkovin a ovoce a zeleninu.

vV zavislosti na véku ditéte a jeho pohybovych
aktivitach by méla svacina zahrnovat 2 az 4 porce.

v Hledejte zdravéjsi varianty — i suSenka muze byt
s nizs§im obsahem pridanych cukru.

v’ Nezapominejte na pitny rezim.

v Domluvte se s ditétem, at se podiva po svacinach spolu-
zakul a prinese vam domu inspiraci.




Sacharidy dodaji
energi

Vhodné sacharidy ziskaji deti diky obilovinam, ovoci

a zeleniné. Svacina by méla obsahovat pecivo nebo jiny
zdroj néjakého komplexniho sacharidu. Mize to byt tor-
tilla, miisli, méné doslazovana miisli ty¢inka nebo klasic-
ky chléb ¢i houska. | kdyz dospéli by méli davat prednost
celozrnnym variantam s vyssim obsahem vlakniny, u déti
do 10 let muze prilis vlakniny skodit. Jeji dlouhodoby
nadbytek v jidelnicku muze vést k nizSimu pfijmu energie
a zivin potrebnych k rustu. Pro vypocet vhodného mnoz-
stvi vlakniny proto pouzijte vzorec:

mnozstvi vlakniny (g) = vék ditéte (roky) + 5

VHODNE ZDROJE SACHARIDU
v chléb

v ovesné vlocky
v/ quinoa, amarant, kukurice
v malo slazené cerealie a misli

v lusténiny

NEVHODNE ZDROJE SACHARIDU

X croissanty, sladké plnéné
pecivo, koblihy

X ryzové chlebicky s polevou SACHARIDY ANO

X plnéné a slazené ceredlie CUKRY NE
Cukry jsou jednoduché sacha-

X doslazované instantni kase ridy, které je vhodné omezovat.

Jejich typickymi zastupci
jsou cukr nebo sirupy.



Bilkoviny
zazenou hlad

Bilkoviny jsou dulezité pro imunitu, rust, tvorbu i regeneraci
tkani a jsou také soucasti hormont. Pravé bilkoviny mohou

stat za pocitem hladu nebo chuti na sladké a jejich dostatecné
mnozstvi bychom méli hlidat i ve svacinach.

Vydatnym a ¢asto opomijenym zdrojem bilkovin jsou lusténiny,
ze kterych se daji pripravit nejen pomazanky, ale i détmi oblibené
sladké svacinky — napriklad fazolové muffiny ¢i brownies.
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VHODNE ZDROJE BiLKOVIN NEVHODNE ZDROJE BI'LKOVIN \ /

v vejce X trvanlivé salamy ——

v polotucné zakysané mlécné X pastiky
vyrobky _ L CIM MENE TUKU, P

P . i X uzeniny s nizkym obsahem masa TiM VicE BILKOVIN i
SKYT, Tecky Jogurt, tvaro X tavené syry s vy$Sim obsahem soli Svacina s vys$§im obsahem bilko-

v syry (Cerstvé, s 30 % az 45 % tuku a tuku vin je lepsi volbou nez sladka tyc€inka,

v’ Sunka s minimalné 80 % masa s vysokym obsahem cukru e P - T prip

kombinujte zivocCisné a rostlinné bilkovi-
v/ pomazanky z lusténin ny. Skvélym zdrojem jsou méné tucné
syry. U syra pritom plati, ze ¢im
jsou tucnéjsi, tim je obsah
bilkovin nizsi.

v ofechy


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Fazolove-brownies.-Skvely-dezert,-kteremu-neodolate__s10007x20647.html

Ldrave tuky,
ktere chutnaji

Tuk je dulezitym zdrojem energie, poskytuje tzv. esencialni
neboli nepostradatelné mastné kyseliny. Tedy takové, které si
nase télo nedokaze vytvorit samo. Dulezité jsou takeé pro vstre-
bavani v tucich rozpustnych vitamint (A, D, E a K). | proto by u
déti od 4 do 15 let tuky mély tvorit 30—35 % celkového denniho
energetického prijmu. Ale ty spravné.

Dobré tuky obsahuji prevahu mononenasycenych a polynena-
sycenych mastnych kyselin a prfiznivé ovliviuji radu procesu v
téle. Dulezité omega 3 mastné kyseliny maji blahodarny vliv na
mozek, srdce i vykonnost.

Oproti tomu spatneé tuky obsahuji velké mnozstvi nasycenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyselin a pfi nadbytecné
konzumaci jsou pro nas organismus skodlivé.

VHODNE ZDROJE TUKU NEVHODNE ZDROJE TUKU
v rostlinné oleje X trvanlivé salamy
v ofechy a mandle, seminka X pastiky

| kdyz jsou tuky dulezité, ne-
X ,cokoladové" cukrovinky, nahrazky ¢okolad smi se to s nimi prehanét. Pokud
v $unka od kosti L tedy date détem ke svaciné trvanli-
X smazené vyrobky s e wey , -
vy (tucnéjsi) saldam nebo pastiku,
Jiz nepouzivejte maslo ani rost-
linny tuk na podmazani.

(slunecnice, dyné, sezam, mak)

v tucné ryby (tunak, makrela,
sardinky, losos)



Ovoce a zelenina
pro zpestreni

Ovoce a zelenina jsou zdrojem rady vitamind, mineral-
nich latek a antioxidanti. Zaroven dodavaji télu vodu

a vlakninu. Urcité najdete takové druhy, které budou vase
déti milovat. Pomoci muze také zpUsob, jak ovoce a ze-
leninu do svaciny ,propasujete”, protoze pravdou je, ze
jime i oCima. Zkuste treba:

v/ ovocny salat

v’ vesele barevny zeleninovy ¢i ovocny Spiz — napf. napichujte
stridavé jahodu, kus jablka a kulicku hroznového vina

v list ledového salatu v oblozeném chlebu
v vyuziti vykrajovatek, diky nimz ziska zelenina rizné tvary
v Cerstvé bylinky

v lyofilizované nebo klasicky susené ovoce — to vybirejte
nejlépe v biokvalité, tedy takové, které neni sifené

| kdyz ma vase diteé rado urcité druhy ovoce a zeleniny, nabi-
zejte mu nové nebo méné oblibené. A to i kdyz existuje riziko,
Ze je prinese ve svacinové krabicce opét domu.

LYOFILIZOVANE
OVOCE - JDETE S DOBOU
Lyofilizace, tedy suSeni mrazem, je
nejSetrnéjSim zpusobem konzervovani, pfi
némz dochazi k nejmensimu znehodnoceni
vitaminu. S vyjimkou vitaminu C je mnozstvi vita-
minl v davce 12 az 15 g srovnatelné s mensi porci
cerstvého ovoce. Navic se jedna o zpusob, u které-
ho zustavaji zachovany tvar, struktura, barva, chut
I aroma ovoce. Ovoce se nedoslazuje ani nesifi.
Lyofilizované ovoce je mozné jist v suSené
formé ,z misticky" nebo ,namocené"
spolu s jogurtem.



Ja mam zizen

Nedostatek tekutin mize vést k dehydrataci organizmu,
kterou ze v§eho nejdrive vnimaji mozkové bunky. Proje-
vovat se muze poruchami soustredéni, poklesem vykon-

nosti nebo bolestmi hlavy. U skolaki maze byt dehydra-
tace jednou z pricin horsiho prospéchu ve skole.

MENE JE NEKDY VICE

Nejvhodnéjsi napoje jsou ty, které obsahuji malo cukru
a malo energie.

v Caje, domaci ledovy ¢aj s matou
v’ vodou redény dzus

v’ voda, domaci limonada, mineralka

ENERGETICKE NAPOJE - ZAKAZANE CHUTNA NEJVIC

| kdyz energetické napoje déti popiji jako zpusobit uzkosti, guarana
béZnou limonadu, k té maji daleko. Jedna se  zvysit tepovou frekvenci. Ko-
vlastné o cukr, koktejl konzervantu, barviv fein pak muze naruSovat spa-

a aromat a dalsi latky, jako jsou napriklad nek, vést k nesoustredénosti a pri

kofein nebo taurin. Nejen Ze pro déti zname- dlouhodobém nadbytku se podilet
naji az prilis velkou energetickou naloz, ale na vzniku depresi a uzkosti. V 500 ml
obsahuji slozky, které mohou zpUsobit za- energetického napoje ho pritom déti ziskaji
vazné zdravotni poSkozeni. Napriklad taurin ~ témér dvojnasobek doporuc¢eného denniho
muze u déti zvySovat krevni tlak, yohimbin mnozstvi (100 mg/den).




Recepty na
zdrave svaciny

RYCHLOVKY NA POSLEDNi CHViLI

v/ Zabal to (tunakova tortilla s avokadem) ¢ Zemlovka do kapsy

v/ Sendvice se sunkou v/ Pani tortilla
v/ Pfihod si do tasky mléénou ryzi v/ Caprese $pizy
v/ Pan toustak

CO VECER PRIPRAVIS, RANO NAJDES

+ Domaci flapjacky v Cokovafle
v Cool fit bagely v/ Syrové vafle
" Jableéno-mrkvové muffiny + Placiéky z quinoy
v Pohankové palaginky s tvarohem +/ Bananové cookies
" Bezlepkové vajickové muffiny v/ Syrovy cuketak

s mozzarellou + Malinové tyginky
DO SKLENICKY
v/ Lina bounty kase v/ Bananovy éokokrém
v/ Bananovy tofu termix v/ Mango s ofechy v jogurtu
v/ Domaci pribinaéek v/ Vytunény pudink
KDO MAZE, TEN JEDE
v/ Naber a kiupni v/ Kureci pomazanka
v/ Jarni pomazanka v/ Hraskova pomazanka

v/ Pomazanka z peéenych paprik v/ Tofu & la vajickova

M
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NUTRICHi HODNOTY

1 porce
Energie 413 kecal /1727 kJ
Tuky 19¢
z toho nasycené mastné kyseliny 34
Sacharidy 41g
z toho cukry 39
Vlaknina 9¢g
Bilkoviny 184

sal 1,22¢

15
win.

TORTILLU volte s ohledem na vék ditéte. Pro mladsi déti pouzZijte pSe-
nicnou, starsim détem pripravte celozrnnou variantu. Obsahuje nejen
vyznamné vys$Si mnoZstvi viakniny, ale i vitamint B a mineralt selenu,
horciku a zinku. Kukuricné tortilly jsou prirozené bezlepkové, jsou tedy
skvélou volbou pro celiaky.

TUNAK patfi mezi stfedné tucné ryby. Jeho primérna energeticka
hodnota je 450 kJ/100 g turidka v syrovém stavu. Je zdrojem kvalitnich
bilkovin (az 23 g/100 g), dale vitamint A, B a D. Obsahuje vyznamné
mnoZstvi selenu, ktery je povaZovan za duleZity antioxidant.

INGREDIENCE NA 1 PORCE

2 ks celozrnné tortilly 25 g cervené cibule

90 g tunaka 5 g olivového oleje
150 g avokada 5 g stavy z limetky
25 g rajcete 1 g soli

5 g ¢esneku 0,5 g pepre

< PsTIP

1. Avokado oloupeme, zbavime pecky a vidlickou roz-
mackame.

2. Cibuli nasekame najemno, rajcata nakrajime na malé
kousky, strouzek c¢esneku prolisujeme nebo rozetreme

a pridame Izicku olivového oleje.

3. VSe promichame, jemné osolime, okyselime limetkovou
Stavou a podle chuti opepfime.

4. Kazdou z tortill potfeme guacamole, na néj rozdélime

tundka a zavineme.

@ TP

Tortilly pred podavanim pokropime troskou vody, nasklada-
me je na sebe, zabalime do alobalu a pred plnénim smési je
nahrejeme v troubé.
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| A\ : KRUTI SUNKA ma vysoky obsah bilkovin a pfitom nizky obsah tuku.

\ 1 Peclivé ctéte etikety a vZdy vybirejte tu s nejvyssim podilem masa.

LEDOVY SALAT je bohaty na draslik, fosfor a vapnik, z vitamint
v ném najdeme A, B, C, E a K. Sendvic¢ nejen krasné barevné osvézi,

ale doda i kfupavou texturu.

INGREDIENCE NA 2 PORCE

4 platky slunecnicového chleba (125 g)
10 g Flory Original Omega 3&6

2 platky kruti sunky pro déti (30 g)

2 platky 30% eidamu (30 g)

2 listy ledového salatu (40 g)

o PosTUP

1. Chleby si rozloZte na pracovni plochu a v§echny

je namazte Florou.
2. Na 2 z nich rozdélte Sunku, syr a salat a priklopte

. je zbylymi chleby.

NUTRICNi HoDwoTY

o @ TP
. Z chlebu mazete vykrojit kyticky, auticka nebo
Energie 237 keal /991 kJ jiné tvary, které maji vase déti rady. Uréité je
Tuky 8g to potési.
z toho nasycené mastné kyseliny 2,7g
Sacharidy 26 g
z toho cukry 1g
Vlaknina 279
Bilkoviny 13¢g

sul 159
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. Prihod’si‘do tasky!
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MULLER RISO ZERO je mlééna ryZe s 0 % pfidaného cukru a nizkym
obsahem kalorii. Vybrat si mizZete ze tfi oblibenych prichuti — skofri-

. ce, ¢okolada a visen, nebo sahnout po neochucené verzi.

JABLKO obsahuje rozpustnou vlakninu pektin, ktery podporuje tra-
veni a pravidelné vyprazdriovani. Najdeme v ném vitaminy skupiny
B, beta-karoten i vitamin C. Dale cenné mineralni latky — draslik,
horcik, fosfor a vapnik.

INGREDIENCE NA 1 PORCI

200 g Miiller Riso ZERO
100 g jablka (1 mensi)
10 g kesu ofechi (1 hrst)

f

‘

min Je to vic nez snadné. Ke kelimku mlécné ryZe Riso Zero

L staci pridat Cerstvé ovoce a hrstku ofechl a mate per-
5
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fektné nutricné vyladénou svacinu, kterou stihnete dat

. . " do tasky, i kdyZ tfeba zaspite.
NUTRICNI HODNOTY
1 porce
. Pokud kesu ofechy namocite na 2 hodiny do vody, zlep-
Energie 268 keal /1120 kJ $ite jejich stravitelnost a zvysite vyZivovou hodnotu.
Tuky 88¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 39g
Sacharidy 3759
z toho cukry 19,1 ¢
Vlaknina 3449
Bilkoviny 7549
Sal 059

Foto: Pavla Vomastkov.




NUTRICHi HODOTY

.

1 porce
Energie 289 kcal / 1 208 kJ
Tuky 8¢
z toho nasycené mastné kyseliny 4,6 g
Sacharidy 409
z toho cukry 4149
Vlaknina 28¢g
Bilkoviny 1259

sul 139

ZERVE je derstvy, termizovany syr ze smetany a mlékarenskych
kultur. Vapnik v ném obsaZeny se v téle idealné vstrebava.

SALATOVA OKURKA je z 95 % tvofena vodou, z minerélnich latek
obsahuje zejména draslik, hor¢ik, fosfor, kfemik a vapnik. Z vitamint
stoji za zminku beta-karoten.

4 platky toastového chleba (150 g)

INGREDIENCE NA 1 PORCE @ ‘

40 g Zervé g
2 platky syru eidam (34 g) VEGETARIAN
8 kolecek salatové okurky (56 g)

o PosTUP

1. Toastové chleby ope¢eme v nasucho v topinkovaci.
2. Dva opecené toasty namazeme Zervé, obloZime platky
okurek, zakryjeme platkem syra a priklopime suchym toas-

tovym chlebem.

@ TP

Okurku muzete nahradit platky rajcat.
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NUTRICNI HoDNOTY
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1 porce
Energie 280 kcal /1170 kJ
Tuky 3349
z toho nasycené mastné kyseliny 1,3 g
Sacharidy 5244
z toho cukry 153 g
Vlaknina 469
Bilkoviny 849

sal

0649

TVAROH je vyznamnym zdrojem vapniku a bilkovin. Je dobre stravi-
telny a pozitivné ovliviiuje stfevni mikrobiom.

SKORICE obsahuije silice, tfisloviny a beta sitosterol, ktery pisobi
jako antioxidant a je requlatorem ¢innosti frady enzymd. Skorice je
vhodna na podporu traveni.

4 platky toastového chleba (150 g)

INGREDIENCE NA 1 PORCE @ ?

2 Izice tucného tvarohu (40 g)
1 1zicka medu (15 g) VEGETARIAN
1 jablko (100 g)

2 g skorice

® 510

1. Tvaroh promichame se Izickou medu.

2. Toastové chleby rozlozime a dva z nich pomazeme medo-
vym tvarohem.

3. Jablka ocistime, zbavime jadfince a nakrajime na slabé
platky, které vyskladame na natreny tvaroh.

4. Jablka posypeme skofici a priklopime zbylymi toasto-

vymi chleby. Takto naplnéné toasty opeCeme v toustovaci

dokrupava.
@ TIP

Misto jablek muZete pouzit i jiné ovoce — skvélé budou hrusky
nebo broskve.



Pani tortilla
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NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 336 kcal /1 404 kJ
Tuky 12¢g
z toho nasycené mastné kyseliny 7,8g
Sacharidy 38¢g
z toho cukry 4149
Vlaknina 53¢
Bilkoviny 16,59

sl 08¢

FAZOLE jsou nejen zdrojem bilkovin, ale i komplexnich sacharidu
a vlakniny, jez je velice dulezita pro zdravou strevni mikrobiotu.
Navic v nich najdeme i celou fadu mikronutrientd, jako je draslik,
horcik, Zelezo, méd, selen, zinek a vitaminy (zejména skupiny B).

2 ks pSenicné tortilly

INGREDIENCE NA 1 PORCE @ ‘

40 g 12% zakysané smetany
2 mensi rajéata (100 g) VEGETARLAN
4 |Zice ¢ervenych fazoli z plechovky (60 g)

60 g mozzarelly

o rosTip

1. Tortilly rozloZime a kazdou nafizneme od kraje ke stredu.

2. Tortillu si pomysIné rozdélime na Ctvrtiny a plnime. Zacneme

s prvni étvrtinu (vlevo od fezu) a pokracujeme ve sméru hodinovych
rucicek.

3. Prvni ¢tvrtinu pomazeme zakysanou smetanou, na druhou dame
rozmacknuté fazole, na treti drobné pokrajena rajcata a na ¢tvrtou
platek mozzarelly (pfipadné mozzarellu nastrouhanou nahrubo).

4. Tortillu poskladame tak, Ze postupné prekladame ctvrtiny na
sebe, zaciname od zakysané smetany. Vysledkem je wrap ve tvaru
trojuhelniku. Takto naplnime a poskladame obé tortilly.

5. Oba wrapy kratce zapeceme v kontaktnim grilu nebo sendvicovaci.

Napln mazete libovolné obménit. Misto smetany pouZijte
rajcatovou omacku nebo rozmackané avokado, fazole nahradte
jinym zdrojem bilkovin (napr. zbylym kufecim masem od obéda).



RAJCATA maji své typické cervené zbarveni diky lykopenu, ktery se
radi mezi antioxidanty. Jsou vyznamnym zdrojem drasliku a vitami-
nu A a opomenout nesmime ani na vitamin C, E a vitaminy skupiny B
vcetné dulezité kyseliny listové.

CELOZRNNE PECIVO je takové, které obsahuje minimélné 80 % ce-
lozrnnych mouk z celkové hmotnosti peciva. Ma vyssi obsah vlakni-
ny, bilkovin, tuku, mineralnich latek a vitamind. Vyrobky z celozrnné
mouky maji také nizsi glykemicky index, takZe zasyti na delsi dobu.

INGREDIENCE NA 1 PORCI

4 cherry rajcatka (60 g) @‘

2 mini mozzarelly (30 g)

pl [zicky olivového oleje (3 g) VEGETARIAN
4 listky bazalky

mala celozrnna bagetka (50 g)

o o510

1. Raj¢ata omyjeme a osuSime. Mini mozzarelly nechame
okapat.

QV 2. Na drevéné $pizy (nebo $pejle) napichneme rajcatko, listek
bazalky, mozzarellku, listek bazalky a opét rajc¢atko.

NUTRICHi HODOTY

3. Spizy lehce zakapneme olivovym olejem.

1 porce 4. Do svacinového boxu ke Spiztim pribalime celozrnnou
Energie 247 kcal /1 033 kJ bagetku.
Tuky 1159
z toho nasycené mastné kyseliny 4,44
Sacharidy 2364
z toho cukry 264¢g
Vlaknina 32¢g
Bilkoviny 114

sal 0749




Domaci flapjacky

NUTRICHi HODNOTY

1 porce
Energie 110 keal / 460 kJ
Tuky 2649
z toho nasycené mastné kyseliny 0,5¢
Sacharidy 182¢g
z toho cukry 7849
Vlaknina 29g¢
Bilkoviny 28¢g

sal

002g

OVESNE VLOCKY jsou zdrojem komplexnich sacharidu, pysni se
nadprimérnym obsahem thiaminu (vitaminu B) i dalSich vitaminu
skupiny B. Za zminku stoji i mineralni latky, jako je horCik, fosfor, vapnik
Ci Zelezo. A v neposledni fadé nam slouZzi jako dokonaly zdroj rozpust-
né vlakniny s prevahou beta-glukand, které jsou dulezité pro spravnou
funkci imunitniho systému.

INGREDIENCE NA 6 PORCI

80 g jemnych ovesnych vliocek ®§

1 Izicka tmavého kakaa (5 g)

2 Izicky medu (10 g) VEGETARIAN
2 1zicky kesu masla (10 g)

50 g rozinek

1 malé jablko (100 g)

1 Izicka skofice (5 g)

o rosTIP

1. Troubu predehfejeme na 160 °C. Ovesné vlocky nasypeme do
pekacku vyloZzeného pecicim papirem a dame oprazit do trouby.
2. Oprazené vlocky smichame s rozinkami, kakaem a skofici.
Pridame keSu maslo, med a najemno nastrouhané jablko.

3. Vzniklou hmotu rozdélime na Sest dilt a zformujeme do
tvaru tyCinek.

4. TycCinky vlozime do trouby a peceme dozlatova.

Vyménou kesu masla za jiné orfechové docilite i jiné vysledné
chuti. MiZete tak pokazdé vyzkouset jinou variantu — treba
pistaciovou, kokosovou nebo s vlasskymi orechy.



Qm

NUTRICHi HODOTY

1 porce
Energie 250 kcal / 1 045kJ
> Tuky 559
z toho nasycené mastné kyseliny 1,8g
Sacharidy 28,74¢
z toho cukry 429
Vlaknina 469
Bilkoviny 20g
sul 104

Foto: Pavla Vomastkova

COTTAGE SYR se fadi mezi Serstvé syry a pysni se vysokym obsa-
hem kvalitnich bilkovin a pfi zvoleni light verze i nizkym obsahem
tuku. Je zdrojem dobre vstrebatelného vapniku a ma nizky glyke-
micky index, takZe vas dobre zasyti a navic je lehce stravitelny.

ZITNA MOUKA je nutriéné hodnotnéjsi nez psenicnd, ostatné z obilo-
vin je nejbohatsim zdrojem vlakniny a bilkovin. Vedle toho obsahuje

i Fadu tzv. bioaktivnich latek, jako jsou napfiklad beta-glukany nebo
fytoestrogeny prospésné pro zdravé fungovani naseho organismu.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

150 g light cottage syra Na podavani:

100 g bilého reckého jogurtu 50 g Zervé

130 g celozrnné zZitné mouky 100 g krati prsni Sunky
1 vejce 30 g polnicku

1 prasek do peciva (12 g) 50 g rajcat
2 g soli

1 vejce na potreni bagelt

10 g maku na posyp

o PosTop

1. Troubu si predehfejeme na 170 °C.

2. Mouku si smichame s praskem do peciva a soli.

3. Cottage syr rozmixujeme ty¢ovym mixérem spolecné s jogurtem
avejcem.

4. Obé smési spojime v hladké tésto. To rozdélime na 4 dily, ze
kterych vytvarujeme valecky. Valecky na koncich spojime, aby nam
vznikly bagely.

5. Bagely potfeme rozslehanym vejcem, posypeme makem a na
pecicim papire pe¢eme cca 20 minut.

6. Vychladlé bagely rozkrojime, spodni ¢ast namazeme zervé,

oblozime Sunkou, polni¢kem a rajcatky a pfiklopime hornim dilem.
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NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 171 keal / 715 kJ
Tuky 7949
z toho nasycené mastné kyseliny 1g
Sacharidy 19,6 g
z toho cukry 91¢g
Vlaknina 22g
Bilkoviny 4q

sl 029g

MRKEV ma tu skvélou vlastnost, Ze tésto je diky ni pékné vlacné

a obsaZeny beta-karoten ho navic zbarvi krasné dooranZova. Mrkev
toho ale umi daleko vice. Obsahuje potfebné vitaminy (B, C, D) a mi-
neralni latky, jako je vapnik, zinek ¢i Zelezo. A vynechat nesmime ani
vlakninu.

INGREDIENCE NA 12 PORCi

1 mrkev (cca 100 g)

100 g hladké spaldové @ i

1 jablko (cca 150 g) mouky
2 vejce 1Izicka prasku do peiva VFGETARIAN
4 Izice medu (cca 100 g) (59)

Y I1Zicky jedlé sody (2,5 g)
1 Izicka skofice (3 g)
Spetka soli (2 g)

75 g repkového oleje
100 ml polotu¢ného mléka

100 g ovesnych vlocek

o PosTUP

1. Troubu predehrejeme na 180 °C.

2. Spole¢né smichame vejce, olej, mléko, tekuty med a najem-
no nastrouhané jablko s mrkvi.

3. Ve druhé misce smichame mouku, ovesné vlocky, kypfici
prasek, jedlou sodu, skofici, stl a pfidame k vlhkym prisadam.
4. Vse spolec¢né promichame do stredné hustého tésta.

5. Tésto nalijeme do muffinovych forem.

6. VloZime do vyhraté trouby a pe¢eme 20—-25 minut. Prope-

¢enost vyzkousime Spejli.

Pred pecenim muzZeme povrch muffinG posypat nahrubo nase-
kanymi vlasskymi nebo pekanovymi orechy.



POHANKOVA MOUKA je vhodna pro celiaky. Je nutriéné velmi hod-

v -
Pa I a c I n k s tva ro h e m notna, lehce stravitelna a ma vysoky obsah vilakniny, vitamind a mi-
neralt. Nejcennéjsi je pro svuj vysoky obsah rutinu, ktery pozitivné
Jahod

,*__
ALba
O

&

pusobi na posileni stén cév a pruznost krevnich kapilar.

JAHODY jsou bohatym zdrojem vitaminu C. Dale obsahuji vitaminy A,
E, K, z mineralnich latek draslik a mangan. Duzina jobsahuje témér 90 %
vody, na 100 g maji jahody necelych 160 kJ a jsou bohaté na viakninu.

INGREDIENCE NA 4 PORCE @?

Na tésto: Na napln:
150 g pohankové mouky 250 g polotucného tvarohu HG[]‘ A Rl Ml
240 ml polotucného mléka 40 g javorového sirupu
1 vejce 125 g cerstvych jahod
Spetka soli (2 g)
10 ml fepkového oleje
BEL LEPRU

o o510

1. Z mouky, mléka, vajicka a Spetky soli umichame fidsi tésto
na palacinky, které nechame chvili odlezet.
2. Na rozpalenou panev s rozehfatym olejem lijeme tésto a po-

stupné opékame palacinky jednu po druhé z obou stran.

NUTRICHi HoDOTY

3. Tvaroh smichame s javorovym sirupem.

1 porce .
P 4. Hotové palacinky potfeme ochucenym tvarohem, poklade-

Energie 304 keal / 1270kJ me nakrajenymi jahodami a zarolujeme.
Tuky 789
z toho nasycené mastné kyseliny 2,2g ,
Sacharidy 42,79 @ TP
‘ t,°h°_ G 16 Misto jahod muzete pouZit jakékoli jiné Cerstvé sezénni ovoce,
Vlaknina 589 pfipadné sahnout po mrazeném.
Bilkoviny 1829

Sal 044



Foto: Pavla Vomastkova

NUTRICN HoDNOTY

1 porce
Energie 103 kcal / 431 kJ
Tuky 6,64
z toho nasycené mastné kyseliny 2,7 g
Sacharidy 179
z toho cukry 06¢g
Vlaknina 0,79
Bilkoviny 9¢g
Sal 079

SPENAT je podobné jako ostatni listové zeleniny bohaty na ky-
selinu listovou (vitamin B9) a vitamin K. Obsahuje také vitamin C,
beta-karoten, dalsi vitaminy skupiny B (B1 a B2) a dodava lidskému
télu fadu mineralnich latek, jako je draslik, vapnik, horcik a Zelezo.
Obsahuje velky podil vody a jen velmi malo sacharid( a tukd, rovnéz
i malé mnoZstvi bilkovin a vlakniny (2,2 g na 100 g).

INGREDIENCE NA 6 PORCI

5 vajec

25 g jarni cibulky

50 g baby Spenatu BH IEPHU
50 g cerstvé cervené papriky

60 g mozzarelly

50 g kruti Sunky

1 Izicka provensalského koreni (2,5 g)

Spetka soli (1 g)

o ros1ip

1. Troubu predehiejeme na 180° C.

2.V mise si rozslehame vejce, pfidame sul a provensalské koreni.
3. Pfimichame pokrajenou cibulku papriku a $penat, nahrubo
nastrouhanou mozzarellu a na kosticky pokrajenou Sunku.

4. Tésto vlijeme do formi¢ek na muffiny, které vyloZzime papi-
rovymi kosicky (nebo vymaZzeme olejem), pfipadné pouzijeme
silikonové formicky.

5. Dame péct do trouby na cca 15 minut.

Pro vegetarianskou verzi receptu muzZete Sunku nahradit treba
orestovanymi Zampiony nebo marinovanym ¢i uzenym tofu
nakrajenym na malé kosticky.
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NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 178 kcal / 744 kJ
Tuky 739
z toho nasycené mastné kyseliny 4,6 g
Sacharidy 189¢
z toho cukry 3449
Vlaknina 3g
Bilkoviny 7849

sl 069

KOKOSOVY OLEJ bychom do jidelnicku rozhodné neméli zarazovat
denné, protoZe svym obsahem nasycenych mastnych kyselin (kolem
90 %) neni Zadouci. Nicméné néktera jidla diky nému ziskaji speci-
fickou chut a vini, proto pro ob¢asné pouZiti v pfiméreném mnoZstvi
se ho zcela zfikat nemusime.

INGREDIENCE NA 4 PORCE
1 vejce @?
100 ml polotucného mléka i
10 ml tekutého kokosového oleje VEGHARMN
50 g nizkotucného tvarohu

80 g hladké psenicné mouky

20 g kakaa

5 g prasku do peciva

20 g horkeé 70% cokolady

o ros1ip

1. Nejprve si rozehiejeme vaflovac.

2. Mouku, kyprici prasek, kakao a nahrubo nasekanou ¢okola-
du smichame v jedné mise.

3. Ve druhé mise proslehame tvaroh s mlékem, vejcem a koko-
sovym olejem.

4. Obé smési smichame dohromady.

5. Do vaflovace vlijeme pfimérené mnozstvi tésta a vafle po-

stupné upeceme dokfupava.

K vaflim détem pripravte poctivou domaci nutelu.
Recept najdete na webu Vim, co jim ZDE.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Domaci-nutella__s10007x9307.html

Syrove vafle

vd
«
NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 337 kcal /1 409kJ
Tuky 1989
z toho nasycené mastné kyseliny 4,6 g
Sacharidy 22 g
z toho cukry 244
Vlaknina 519
Bilkoviny 1579

Sul

1449

45

min

SPALDOVA MOUKA mé jemné ofiskovou chut. Oproti klasické bilé
psenicné mouce v ni najdeme vyssi podil mineralnich latek (horcik,
mangan, vapnik, zinek) a jsou v ni zachovany véechny duleZité Ziviny —
bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny, komplexni sacharidy a vlaknina.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

Na vafle: 5 g kypriciho prasku do peciva
125 g hladké celozrnné Spaldové 2,5 g soli

mouky 30 g cerstvé bazalky

100 ml polotucného mléka

1 vejce Na podavani:

125 g mozzarelly light 2 rajcata (100 g)

60 g extra panenského olivové- 4 platky kureci prsni Sunky (60 g)

ho oleje

& PosT0P

1. Pripravime si vaflova¢ a nechame ho rozehrat.

2.V jedné mise si promichame vSechny suché suroviny — mouku, kypfici

prasek, stl, nahrubo nastrouhanou mozzarellu a natrhanou bazalku.

3. Ve druhé mise si pak vytvorime tésto smichanim vSech ,mokrych suro-
vin" — mléko, vejce a olej.

4. Obsah obou mis smichame dohromady a vytvorime hladké polotekuté

tésto.

5. Pfimérené mnoZstvi tésta (v zavislosti na velikosti plotynek) vlijeme do

vaflovace a postupné upeceme vSechny vafle dozlatova.

6. Jednotlivé vychladlé vafle poklademe platkem Sunky a kolecky rajcat.

@ 1P

Sunku maZete v receptu nahradit tfeba orestovanymi Zampiony
nebo marinovanym ¢i uzenym tofu nakrajenym na malé kosticky.
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NUTRICNI HODNOTY
1 porce
Energie 264 kcal /1 104kJ
Tuky 12,79
z toho nasycené mastné kyseliny 6,3 g
Sacharidy 22 g
z toho cukry 09¢g
Vlaknina 179
Bilkoviny 148¢g

sul 139

QUINOA je prirozené bezlepkova. Obsahuje plnohodnotné bilkoviny
(13-17 %), vliakninu (6 %), tuk s obsahem nenasycenych mastnych
kyselin, vitaminy B skupiny, vitamin E, beta-karoten a velké spek-
trum mineralnich latek. Zvlast vysoky je obsah manganu, horéiku

a fosforu.

120 g quinoy

INGREDIENCE NA 6 PORCi @ i

1 strouzek ¢esneku ,
s VEGETARIAN
80 g tvrdého syra typu Emental

50 g strouhanky

2 g soli

Cerstva petrzelka dle chuti

& Pos10P

1. Quinou uvafime dle navodu a nechame vychladnout.

2. K vychladlé quinoe pfiddme vejce, najemno nastrouhany tvrdy syr,
utfeny strouzek ¢esneku, nasekanou petrzelku a strouhanku.

3. VSechny ingredience dukladné promichame a vytvofime kom-
paktni tésto, z néhoz pljdou tvofrit karbanatky.

4. Navlh¢ime si ruce a vytvarujeme asi 6 placicek, které postupné

opeceme na malém mnozstvi oleje z obou stran dozlatova.

@ TP

Pro bezlepkovou variantu placicek staci klasickou strouhanku
z bilého peciva nahradit kukuri¢nou strouhankou.



CEKANKOVY SIRUP je zdravou alternativou cukru. Jeho zaklad tvori
inulin, tedy vlaknina s mnoha prospésnymi udinky. Cekankovy sirup
ma nizkou kalorickou hodnotu a zaroven ma prirozené sladkou chut.

INGREDIENCE NA 9 PORCI

50 g ovesnych vlocek

50 g hladké spaldové mouky 0
50 g mandlové mouky (nebo mletych mandli) VEGHARIAN
1 banan

100 g bilého reckého jogurtu 0 % tuku

2 Izice ¢ekankové sirupu (20 g)

40 g horké 70% cokolady

o rostip

1. Troubu si predehfejeme na 180 °C.

35 2. Ovesné vlocky spolu s moukou a mletymi mandlemi vloZime do
mixéru a spolecné promixujeme. Pfesypeme do misy.

3. Do mixéru dame banan, jogurt a Cekankovy sirup a rovnéz
mixujeme dohladka.

4. Obé smési spojime a pfimichame nahrubo nasekanou ¢okoladu.

NlITRI(NI HODNOTY 5. Na plech vylozeny pecicim papirem naneseme pomoci lzice 9
1 porce stejnych hromadek a upravime do tvaru kolecek.
6. PeCeme ve vyhraté troubé pfiblizné 25 minut.

Energie 116 kcal / 485 kJ
Tuky 529
z toho nasycené mastné kyseliny 1,5¢
Sacharidy 113¢g ° TIP
z toho cukry 394¢g e
Vlaknina 3749 Misto mandli mtiZeme pouZit mleté vlaiské ofechy nebo neso-
Bilkoviny 449 lené arasidy.

sul 001g
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NUTRICHi HODOTY
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Sul

1 porce
Energie 168 kcal / 702 kJ
Tuky 499
z toho nasycené mastné kyseliny 2,44
Sacharidy 16,79
z toho cukry 159
Vlaknina 114
Bilkoviny 138¢g

1349

CUKETA ma nizkou energetickou hodnotu. Obsahuje vitamin C,
vitamin K, vitamin B2, B6 a kyselinu listovou. Z mineralnich latek jsou
cukety dobrym zdrojem drasliku a manganu. Zapomenout bychom pak
neméli ani na vlakninu. Cuketa podporuje ¢innost strev, ledvin a srdce.

TVRDY SYR do détského jidelnicku rozhodné patfi jako skvély zdroj
vapniku pro silné zuby a kosti, a také potrebnych bilkovin pro rist
svalové hmoty.

INGREDIENCE NA 8 PORCI

400 g cukety 150 g krati prsni Sunky
150 g polohrubé mouky 2 strouzky ¢esneku

1 Izicka prasku do peciva (5 g) 3 g soli

2 vejce 1 Izicka oregana (5 g)
150 g tvrdého syra 30 % tuku

o rostip

1. Cuketu omyjeme a i se slupkou nastrouhame nahrubo do misy.
Pokud mame cuketu vétsi, zbavime ji seminek.

2. K cuketé pridame nahrubo nastrouhany tvrdy syr, na kosticky
nakrajenou Sunku, utfené strouzky c¢esneku, sul, oregano, proslehana
vejce a promichame.

3. Prisypeme mouku promichanou s praskem do peciva.

4. Tésto nalijeme do vymazané a hrubou moukou vysypané kulaté
formy o priméru 28 cm s vysSim okrajem a peceme pfiblizné hodinu.

5. Po vychladnuti kolac¢ rozkrajime na 8 porci.



Foto: Pavla Vomastkova

NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 105 kcal / 438 kJ
Tuky 564
z toho nasycené mastné kyseliny 1,5¢
Sacharidy 10,3 g
z toho cukry 429
Vlaknina 22g
Bilkoviny 29g¢
sul 0,05¢g

min

MALINY maji vysoky obsah vitaminu C, nechybi ale ani vitaminy
skupiny B, vitamin A, E, z mineralnich latek pak zinek, vapnik, fosfor
a Zelezo. Jsou silnym antioxidantem, podporuji imunitu, bojuji proti
stresu i zanétu. Skvélym zdrojem vitaminu E jsou i mandle.

INGREDIENCE NA 25 POR(i
150 g dmBio jemnych ovesnych 1 banan

vlocek 1 g soli

150 g dmBio kesu ofisSku 5 g skorice

25 g dmBio lyofilizovanych

malin. Na dokonéeni:

30 g celozrnné Spaldové mouky 70 g horké 70% cokolady
60 g medu 50 g mandlovych platkd

& rose

1. Troubu si predehiejeme na 180 stupid.

2. Na suché panvi opékame ofisky, nez se rozvoni. Pozor, aby se ne-
spalily. Oprazené orisSky vsypeme do misky a nechame vychladnout.
3. Na stejné panvi opeceme opatrné dozlatova i ovesné viocky.

4. Vychladlé ofisky nasekame a promichame s vlockami. Primicha-
me ostatni sypké suroviny — sl, skofici a mouku.

5. Smés zalijeme medem, pfidame rozmackany banan a vse diklad-
né promichame. Nakonec vmichame susené maliny.

6. Pekacek o velikosti cca 25 x 15 cm vylozime pecicim papirem a
napéchujeme do néj vzniklou smés. Nejlépe to pljde namocenyma
rukama. Uhladime a v predehraté troubé peceme 20-25 minut.

7. Upecené nechame zcela vychladnout a ostrym nozem rozkrajime
na tycinky o velikosti pfiblizné 3 x 5 cm — vznikne nam 25 kusti.

8. Hoikou cokoladu si rozpustime ve vodni lazni. Ty€inky s ni poca-

kame a hned posypeme mandlovymi platky.


https://www.dm.cz/dmbio-bio-jemne-ovesne-vlocky-p4058172742934.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-jemne-ovesne-vlocky-p4058172742934.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-orechy-kesu-jadra-cela-neprazena-p4058172633416.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-susene-ovoce-maliny-lyofilizovane-p4066447276497.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-susene-ovoce-maliny-lyofilizovane-p4066447276497.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-celozrnna-spaldova-mouka-p4058172283499.html
https://www.dm.cz/dmbio-naturland-skorice-mleta-p4058172507922.html
https://www.dm.cz/dmbio-horka-cokolada-p4058172411380.html

OVESNE VLOCKY jsou zdrojem komplexnich sacharid, pysni se
nadpramérnym obsahem thiaminu (vitaminu B) i dalsich vitaminu
skupiny B. Za zminku stoji i mineralni latky, jako je horCik, fosfor, vapnik
Ci Zelezo. A v neposledni fadé nam slouZzi jako dokonaly zdroj rozpust-
né vlakniny s prevahou beta-glukand, které jsou duleZité pro spravnou
funkci imunitniho systému.

KOKOS je velmi energeticky vydatny, bohaty na vlakninu, tuky (tvori
kolem 60 % obsahu), vitaminy — predevsim skupiny B, C, E a mineraly —
hlavné Zelezo, méd, selen, draslik, fosfor a vapnik.

INGREDIENCE NA 1 PORCE

200 ml polotu¢ného mléka @?

50 g bilého reckého jogurtu 0 % tuku

50 g jemnych ovesnych vlocek VEGETARIAN
2 Izice strouhaného kokosu (10 g)

2 Izice javorového sirupu (10 ml)

30 g najemno nastrouhané horké 70% cokolady

50 g cerstvého bobulovitého ovoce

o rostip

p \ 1. VSechny suché ingredience smichame v uzaviratelné nadobé.
10

2. Poté prilijeme mléko s jogurtem a dobre promichame.

min
o 3. Rozdélime do dvou uzaviratelnych sklenic, zakryjeme vickem
““"!IKN' HODNOTY a premistime do lednice, kde nechame smés pres noc odlezZet.
orce

P 4. Rano obsah sklenicek promichame, povrch ozdobime libovol-
Energie 306 keal /1279 kJ nym ovocem, uzavieme a dame détem do batohu.
Tuky 1229
z toho nasycené mastné kyseliny 7,8g
Sacharidy 339¢
z tf)hc? cukry el K suchym ingrediencim muzZete na zacatku pripravy pridat i IZicku
Vlaknina 7349 chia seminek, ktera jsou zdrojem omega-3 mastnych kyselin
Bilkoviny 1149 a vlakniny, ale také antioxidantd, vapniku a dalsich minerald.

sl 0,05g



NUTRICHi HODOTY

1 porce

Energie
Tuky

z toho nasycené mastné kyseliny
Sacharidy

z toho cukry

Vlaknina

Bilkoviny

sal

186 kcal / 777 kJ

5349
1649
24,79
19,79
5449
759
0,259

TOFU je potravina vyrabéna sraZenim sdéjového mléka. Je chutové
neutralni, lehce stravitelné. Obsahuje velké mnoZstvi proteint a nena-
sycenych mastnych kyselin, zato malo sacharidi a Zadny cholesterol.
Je bohaté na vapnik, sodik, draslik, fosfor a vitaminy rady B a vitamin E.
Silken tofu je velmi jemny, aZ hedvabny typ tofu s pfijemnou chuti a hodi
se predevsim do dezert.

INGREDIENCE NA 1 PORCE

2 stiedné zralé banany @?

250 g silken tofu ,
1 Izice ¢ekankového sirupu (20 g) VEGHARMN
1 IZicka citronové stavy

Spetka mleté vanilky (2 g)

2 kosticky horké cokolady (8 g)

BEL LEPRU

o o510

1. VSechny ingredience spolecné dukladné rozmixujeme

na hladky krém.

2. Rozdélime do 2 uzaviratelnych misek nebo sklenicek.

3. Povrch ozdobime nasekanou ¢okoladou, pripadné libovolnym

ovocem a uzavieme.



NUTRICNi HODNOTY

1 porce
Energie 219 kcal / 915 kJ
Tuky 479
z toho nasycené mastné kyseliny 3,3 g
Sacharidy 258¢
z toho cukry 2449
Vlaknina 19
Bilkoviny 1769

sl 015¢

10)

min

TVAROH je lehce stravitelny a obsahuje velké mnoZstvi bilkovin.
Jedna se o cenny zdroj vapniku, ktery je velmi dileZity pravé v obdobi
rastu, kdy se tvori jeho zasobarna v kostni tkani. V mékkém tvarohu
Ize nalézt 60 mg vapniku/100 g vyrobku. Diky laktdze, ktera se premé-
ni na laktat, je vapnik i Iépe vyuZitelny.

ROZINKY sultanky jsou sladké a Stavnaté. Jsou bohaté na fruktézu
a glukozu, dodaji nam tak rychle potfebnou energii. Obsahuji zejmé-
na vitaminy skupiny B (B1, B2, B3, B6), vitamin C a E, zanedbatelné
nejsou ani mineralni latky, zejména vapnik, méd, fosfor, selen, zinek,

INGREDIENCE NA 1 PORCE

of

VEGETARIAN

250 g polotucného tvarohu

100 g feckého bilého jogurtu 0 % tuku
2 Izicky medu (30 g)

Spetka mleté vanilky (2 g)

20 g rozinek sultanek

BEL LEPRU

o rostip

1. VSechny ingredience spole¢né vyslehame do hladkého krému.
2. Do krému vmichame rozinky.

3. Rozdélime do 2 uzaviratelnych misek nebo sklenicek.

Rozinky muZete v receptu vynechat a servirovat pribinacek
.Cisty", nebo ozdobeny libovolnym ovocem.



NUTRICHi HODOTY

sal

d

W\

1 porce
Energie 256 kcal /1 070kJ
Tuky 1059
z toho nasycené mastné kyseliny 544
Sacharidy 29,2 ¢
z toho cukry 252¢9
Vlaknina 429
Bilkoviny 10,79

01g

BANANY obsahuji pfedevsim sacharidy, jsou tak idealni na rychlé
doplnéni energie. Jsou bohaté na draslik, ale najdeme v nich také
Zelezo, beta-karoten, mensi mnoZstvi vitaminu C a vitamin E.

MANDLE jsou koncentrované zdravi. Jsou vybornym zdrojem bilko-
vin, ve 100 gramech mandli jich je az 21 gramd, a vlakniny — té maji
12 gramt ve 100 gramech. Jsou bohaté na vitamin E, jenZ se pysni

silnym antioxidacnim Gc¢inkem, a také vitaminy skupiny B.

..

L INGREDIENCE NA 1 PORCE @?

140 g feckého bilého jogurtu 0 % tuku VEGETARIAN
2 banany

40 g horké 70 % cokolady

8 g mandlovych platku

BEL LEPRU

o rostip

1. Cokoladu rozpustime na vodni lazni, nechame mirné zchlad-
nout a postupné vmichame do feckého jogurtu.

2. Banan nakrajime na kolecka.

3. Do sklenicky vrstvime stridave krém a kolecka bananu.

4. Na zavér posypeme mandlovymi platky.



Jrechy

'V jogurtn

15

min.

NUTRICHi HODOTY

1 porce
Energie 249 kcal /1 041 kJ
Tuky 6,99
z toho nasycené mastné kyseliny 0,9g
Sacharidy 22,3¢
z toho cukry 1759
Vlaknina 9449
Bilkoviny 194

sul 015¢

SKYR je fermentovany mlécny vyrobek s velmi nizkym procentem
tuku i nizkym mnozstvim mlécného cukru — laktozy. Je vyjimecny
vysokym obsahem bilkovin a vapniku.

VLASSKE ORECHY jsou cenné pro vysoky obsah nenasycenych

i vicenenasycenych mastnych kyselin — zastoupené jsou v nich jak
omega 6, tak i omega 3 mastné kyseliny. Najdeme v nich i vySsi obsah
bilkovin a vlakniny, vitaminy skupiny B a vitamin E, diky jehoZ vysokému
obsahu se vlasskeé orechy radi mezi potraviny s nejvyssim antioxidac-
nim potencialem.

INGREDIENCE NA 1 PORCE @?

280 g skyru natur
20 g cekankového sirupu VEGHAR”\N
20 g vlasskych orechu

1 mensi mango (cca 200 g)

BEL LEPRU

& PosT0P

1. VeCer namocime ofechy do mirné osolené vody, rano je scedi-
me, proplachneme a rozdrtime.

2. Mango oloupeme, nakrajime na kosticky a rozmixujeme do-
hladka.

3. Skyr promichame s ¢ekankovym sirupem.

4. Do sklenicek rozdélime ochuceny skyr, nalijeme rozmixované

mango a posypeme nadrcenymi ofechy.



NUTRICH] HODNOTY

z toho nasycené mastné kyseliny

Foto: Pavla Vomastkova

222 kcal / 939 kJ

2,749
1449
391¢
24,79
2549
1059
0,03 g

PUDINK je predevsim zdrojem skrobu a cukru a nutricné neni prilis
hodnotny. Pokud ho ale vylepsite tvarohem, obohatite ho o bilkoviny
i cenny vapnik a rézem se muZe jednat nejen o dezert, ale i plnohod-
notnou svacinku.

INGREDIENCE NA 3 PORCE

400 ml polotuéného miléka ﬁi

1 pudinkovy prasek s vanilkovou prichuti
40 g cukru krupice VEGETARIAN
125 g mékkého tvarohu (0,5 % tuku)

200 g smési ovoce

& PosTop

1. Pudink uvafime dle navodu (pouze ze 400 ml mléka), osladime
a nechame vychladnout. Povrch prikryjeme potravinarskou félii,
aby se nevytvoril skraloup.

2. Jakmile bude mit pudink pokojovou teplotu, vyslehame ho
spolecné s tvarohem do hladkého krému.

3. Ovoce ocistime, vétsi kousky prekrojime.

4. Do sklenic rozdélime pudinkovy krém a ozdobime ovocem.

Sklenici uzavieme.

Ovoce miZeme doplnit oprazenymi mandlovymi platky a oves-
nymi vlockami. Nasucho je kratce oprazime na panvi, pridame
trochu trtinového cukru a za stalého michani nechame zkarame-
lizovat. Smés sesypeme z panve, rozprostreme do jedné vrstvy na
pecici papir a nechame vychladnout.



NUTRICHi HoDNOTY

1 porce
Energie 256 kcal /1 070 kJ
Tuky 11,89
z toho nasycené mastné kyseliny 24
Sacharidy 2844
z toho cukry 49¢
Vlaknina 48¢
Bilkoviny 7149

Sul

11349

CERVENA REPA nabizi télu nespocet prospésnych latek. Obsahuje
vitaminy skupiny B, zejména B6. Vyznamné se podili na normalni funkci
centralniho nervového systému. Obsahuje také kyselinu listovou a Zele-
Z0, coZ jsou zasadni latky potrebné pro spravnou krvetvorbu.

CIZRNA neboli hrach fimsky je oblibenou lusténinou, ktera ma oriskovou

chut, je prirozené bezlepkova a obsahuje vyznamné mnoZstvi vlakniny,
bilkovin a je zdrojem komplexnich sacharidu.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

Na hummus: 2 I1Zicky soli

150 g varené cizrny (sterilované) 60 ml studené vody

80 g varené cervené fepy VEGETARI AN
2 strouzky cesneku K podavani:

2 Izicky tahini (sezamové pasty) 2 psenicné tortilly

30 ml olivového oleje 1 cervena paprika

Y I1Zicky fimského kminu 1 vétsi mrkev

1 1zicka citronové/limetkové Stavy "> salatové okurky

& PosTop

1. Sterilovanou cizrnu zcedime a proplachneme vodou. Spolu

s ostatnimi ingrediencemi na hummus (kromé soli, kminu a ¢asti
vody) vloZime do mixéru a rozmixujeme na hladkou pastu. Zbylou
vodou pripadné doladime konzistenci.

2. Dochutime soli a fimskym kminem a dale mixujeme do dokonale
hladkého hummusu.

3. Tortilly nakrajime na osminy nebo mensi trojuhelnicky a nasucho
postupné opeceme na panvi, nebo naskladame na pekac a upece-

me v troubé dokrupava.

@- TP

Hummus si pfipravte vecer predem, do rana se krasné ulezi
a navic si usetfite cas.



REDKVICKY obsahuji zajimavé mnoZstvi vitaminu C a kyselinu listo-
vou. Patfi mezi nizkokalorické potraviny, ale dobre syti, protoZe maji
pomérné dost vlakniny a vody.

MRKEV je doslova nabita vitaminy a mineralnimi latkami, vSeobecné
znamy je beta-karoten, ktery patfi mezi silné antioxidanty. Z dalSich
vitaminu stoji za zminku skupina B, vitamin C a D, z mineralnich latek
vapnik, zinek i Zelezo. Sladka, pfitom nizkoenergeticka zelenina ma
takeé vysoky obsah vlakniny, priblizné 4 g na 100 g mrkve.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

200 g zervé @?
3 velké redkvicky (150 g)

1 vetsi mrkev(1509) VEGH‘ARIﬁN
feficha (ca 10 g)
2 vejce

1 IZicka pInotucné horcice

o rosTip

25 1. Vejce uvafime natvrdo, oloupeme, nechame vychladnout a na-

mn strouhame nahrubo.

2. Mrkev ocistime a nastrouhame najemno, fedkvicky na hrubém

\ . struhadle. Prebyte¢nou vodu ze zeleniny vymackame.
NUTRICNI HODNOTY 3. V misce rozmichame Zervé s horcici a vejci. Pfidame zeleninu

1 porce a dikladné promichame. Nakonec vmichame nasekanou refichu.

Energie 174 kcal /727 kJ
Tuky 11,59
z toho nasycené mastné kyseliny 5,8¢g
Sacharidy 769
z toho cukry 52¢g

. Pomazanka bude bajecné chutnat s kvaskovym, pseni¢no-
Vlaknina 249 -zitnym chlebem. 1 krajic (50 g) zvysi energetickou hodnotu

' . Bilkoviny 99g svaciny o 88 kcal.
? / v ' . sl 0,55 g

Foto: Karolina Alexiova



min
NUTRICNI HODNOTY
1 porce
Energie 182 kcal / 761 kJ
Tuky 133 ¢
z toho nasycené mastné kyseliny 7,6 g
Sacharidy 96¢
z toho cukry 7249
Vlaknina 439
Bilkoviny 51g

sl 095¢

CERVENA PAPRIKA je vybornym zdrojem vitaminu C, ktery si zacho-
vava i po tepelné upravé. Dale obsahuje vitamin A, ktery je duleZity pro
nas zrak. Z mineralnich latek v ni najdeme draslik, horcik, vapnik, Zele-
Z0, zinek a jod. Papriky posiluji nasi obranyschopnost a diky vysokému
obsahu vlakniny podporuji traveni.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

4 cervené papriky (ca 500 g) @?

1 strouzek ¢esneku
250 g zervé VEGETARIAN
1 IZice olivového oleje (10 ml)

Spetka soli (2 g)

o rostip

1. Troubu si rozehfejeme na 200 °C.

2. Papriky umyjeme, potfeme olejem a dame do vyhraté trouby
na priblizné 15 minut.

3. lhned po vyjmuti z trouby dame papriky do sacku, uzavieme

a nechame zaparit. Po 10 minutach pudjdou krasné oloupat.

4. Oloupané papriky rozpGlime, zbavime seminek a spolu s ¢es-
nekem, Spetkou soli a Zervé vymixujeme tycovym mixérem (nebo

v mixéru) dohladka.

K pomazance podavame napriklad spaldovou housku (1 ks =
60 g), ktera zvysi energetickou hodnotu svaciny o 135 kcal.



NUTRICHi HoDNOTY

1 porce
Energie 165 kcal / 690 kJ
Tuky 93¢
z toho nasycené mastné kyseliny 649
Sacharidy 2949
z toho cukry 244
Vlaknina 0449
Bilkoviny 1759

Sul

0,484¢

KURECI MASO je vyznamnym zdrojem plnohodnotnych bilkovin.

V porovnani s jinymi druhy masa ma niZsi energetickou hodnotu. Je
bohaté na mineraly jako fosfor, hor¢ik, Zelezo, vapnik, draslik nebo
selen. Z vitamin zminime vitamin B3, B5 a B6. Nejlibovéjsi ¢asti
jsou prsa, ktera obsahuji nejméné tuku, zbavime-li je kize.

BAZALKA podporuje ¢innost zaZivaciho traktu, sniZuje nadymani
a krece a zvysuje chut 'k jidlu. Obsahuje éterické oleje, které zklidnuji
nervy, snizuji stres a pomahaji navodit dobrou naladu.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

200 g peceného (nebo vareného) kureciho masa z prsou
5 ks susenych rajcat (ca 20 g)

200 g cerstvého syra

4 listky cerstvé bazalky

& PosTop

1. PeCené nebo varené kureci maso nakrajime nadrobno.
2. Cerstvy syr spolu s rajéaty a bazalkou rozmixujeme ponornym
mixérem dohladka.

3. Maso pridame k rajcato-syrovému krému a dukladné promi-

chame.
@ TP

Do pomazanky krasné zuzitkujete zbylé maso od obéda, treba
z peceného kurete. Skvéle bude pomazanka chutnat i s kriatim
masem. Pomazanku namazte tfeba na slunecnicovy chléb,

1 krajic (50 g) zvysi energetickou hodnotu svaciny o 130 kcal.
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NUTRICHi HoDNOTY

1 porce
Energie 140 kcal / 585 kJ
Tuky 6,29
z toho nasycené mastné kyseliny 44
Sacharidy 1299
z toho cukry 119
Vlaknina 43¢
Bilkoviny 6,49

Sul

0,75¢g

HRASEK je kromé sacharidii dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin

a vlakniny. Obsahuje vitamin C, kyselinu listovou, nékteré mineralni
latky (zinek, horcik, vapnik, fosfor) a dal$i antioxidanty, které jsou
prevenci fady onemocneéni.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

280 g mrazeného hrasku @’

140 g cerstvého syra j

1 IZice citronové stavy (10 ml) HGHARM"
6 listka cerstvé bazalky

Spetka soli (2 g)

Spetka pepre (0,5 g)

o rosTip

1. Mrazeny hrasek jen kratce povarime a rychle zchladime.
2. Hrasek rozmixujeme spolecné s ¢erstvym syrem, citronovou
Stavou, soli a peprem dohladka.

3. Bazalku nasekame nadrobno a vmichame do pomazanky.

@ 1P

Pomazanku podavame nejlépe s opecenym celozrnnym toas-
tovym chlebem — 2 ks na porci (2x 25 g). Energeticka hodnota
svaciny se zvysi o 129 kcal.



NUTRICHi HoDOTY

1 porce
Energie 114 keal / 477 kJ
Tuky 8¢
z toho nasycené mastné kyseliny 1,9g
Sacharidy 2949
z toho cukry 1g
Vlaknina 144
Bilkoviny 739
sal 0,23¢g

= WA
Foto: Daniela Lilling - e ;
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LAHUDKOVE DROZDI se také nékdy nazyva nutriénim droZdim, pro-
toZe je bohaté na zakladni Ziviny. Doda télu energii, bilkoviny, amino-
kyseliny, dulezité vitaminy skupiny B, vitaminy A, C a E, z mineralnich
latek zejména chrom, zinek, selen, mangan ¢i fosfor. Skvéle se hodi
k dochuceni pomazanek, salatu, téstovin ¢i polévek.

INGREDIENCE NA 4 PORCE

180 g tofu natural @?

60 g sojanézy '
VEGETARIAN

50 g jarni cibulky

2 Izicky lahtiidkového drozdi (10 g)
1 Izicka dijonské hoicice (5 g)

1/2 1zicky ¢erné soli (2,5 g)
Spetka kurkumy

1 Izicka citrénové stavy (5 ml)

o rostip

1. V mise dikladné rozmackame tofu pomoci vidlicky.
2. Pfidame sojanézu, horcici, citronovou stavu, lahtudkové drozdi
a jarni cibulku nasekanou nadrobno. Dikladné promichame.

3. Smés dochutime soli a kurkumou.

@- TIp

Pomazanku podavame namazanou napfiklad na platku nasu-
cho opeceného kvaskového psenicného chleba (50 g). Energe-
ticka hodnota svaciny se zvysi o 119 kcal.



Vim, co jim a piju, o.p.s.

Obecné prospésna spoleénost ,Vim co jim a piju” vznikla v Ceské
republice v roce 2010 s cilem podporovat zdravy Zivotni styl, zlepsit
stravovaci navyky déti i dospélych, pomoci s vybérem vhodnych po-

travin, zvysit zajem lidi o své zdravi a podpofit pravidelny pohyb.

Ve spolupraci s odborniky v oblasti vyZivy, technologie potravin, du-
Sevniho zdravi i pohybu pfipravuje odborné ¢lanky na webové stranky
www.vimcojim.cz, certifikované recepty odpovidajici kritériim progra-

mu, vzorové jidelnicky, testovani potravin i edukacni kampané.

Projekt Vim, co jim znate i diky logu oznacujicimu vyrobky, které svym
slozenim odpovidaji kritériim nutricné vyvazenych potravin a jsou
proto vhodnou soucasti pestrého a vyvazeného jidelnicku.

Na webovych strankach www.vimcojim.cz najdete kaZdy den novou
inspiraci na vasi cesté za zdravéjSim ,ja". ProtoZe i malé zmény v

Zivotnim stylu mohou mit velky vliv na vase zdravi.

Spole¢nost Vim, co jim je také hrdym partnerem mobilni aplikace
Aktivné a zdravé, diky niz mdze byt zména Zivotniho stylu jednodussi

a hlavné trvala.
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