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Predmluva

Vazené damy, vaZeni panové,

kucharku Varime nizkobilkovinné jste dostali od svého nefrologa, protoZze Vam byla
stanovena diagnéza chronické onemocnéni ledvin a se svym |ékarem jste zvolili
konzervativni IéCbu tohoto onemocnéni.

Konzervativni Ié¢ba vyZzaduje omezeni bilkovin ve Vasi stravé, Upravu Vaseho jidel-
ni¢ku a peclivy vybér vhodnych potravin, u kterych je nutné sledovat obsah mineral-
nich latek, jako jsou sodik, draslik, fosfor a vapnik. Dllezité je také dbat na optimalnf
pfisun kalorif, protoZe i hmotnostni vykyvy ovliviiuji prib&h onemocnéni.

Kucharku Varime nizkobilkovinné jsme pro Vas pfipravili, abychom Vam usnadnili
dodrZovani dietnich opatreni, vafeni a vybér vhodnych potravin. Recepty v této ku-
chafce vychazeji z receptl uvefejnénych na webu www.nizkobilkovinnadieta.cz, kde
také najdete dalsi rady ohledné nizkobilkovinné diety, recepty a jidelnicky.

Vé&fime, Ze pro Vas bude tato kuchafka inspirativni, pomGze Vam si [épe zvyknout

na nova dietni opatreni a usnadni Vam varit pestrd a chutna nizkobilkovinna jidla.

S pranim Uspésné lécby
tym Fresenius Kabi, s.r.o.




Uvod

Chronické onemocnéni ledvin (CKD) je onemocnéni, pri kterém dochazi k postup-
nému zhorSovani funkce ledvin a poruSe odstrafiovani odpadnich latek z VaSeho
téla.

Aby byla [é¢ba této nemoci Gspésnd, je duleZité zpomalit zhorSovani funkce Vasich
ledvin a zachovat jejich ¢innost co nejdéle.

K tomu je potfeba sledovat faktory, které mohou funkci ledvin zhorSovat. Zcela za-
sadni je vhodnd Ié¢ba vysokého krevniho tlaku, cukrovky, krevnich tukd a dal3ich
onemocnéni, s &imz Vam pomdaze Va3 1ékafr.

Co mazete udélat pro své ledviny Vy, je upravit sloZeni stravy.

V4s jidelnicek by mél obsahovat dostatek energie, omezené mnoZstvi bilkovin
a vhodné slozeni pfijimanych mineral.

1.

Dostatek energie je dlleZity pro zabranéni rozvoje podvyZivy. Rada pacientd
s CKD potiebuje kvali onemocnéni ledvin vy$3$i pfijem energie.

Onemocnéni ledvin mdzZe vést pfi hromadéni odpadnich Iatek v organismu ke
snizeni chuti k jidlu. Na rozvoji podvyZivy se podili i vys$si potfeba energie pfi
zanétlivé reakci a metabolickych zméndach pri onemocnéni ledvin.

PodvyZiva muze zpUsobit nejen ztratu celkové hmotnosti, ale zejména ztra-
tu svalové hmoty a ndsledkem toho celkovou slabost a zhorSeni pohybovych
funkci.

Podvyziva zvysuje i riziko infekénich komplikaci.

. Mira snizeni obsahu bilkovin ve stravé zavisi na stupni chronického onemocné-

ni ledvin. Vime, Ze omezeni prijmu bilkovin v dieté umoZzni déle zachovat funkci
ledvin.

Vysoky pfijem bilkovin vede také ke zvy3enému vzniku odpadnich produktd
(mocovina, kreatinin, kyselina mocova) a jejich nadmérnému hromadéni v téle.

Bilkoviny a dal3i slozky potravy jako sdl, draslik a fosfor se doporuc¢uje omezo-
vat v zavislosti na stupni chronického onemocnéni ledvin, resp. dle doporuceni
Vaseho |ékare.

Pri vyraznéjSim omezeni prijmu bilkovin je vhodné k jejich dopInéni a zabrané-
ni rozvoje podvyzivy uzivat Iéky, které Vam predepsal Vas nefrolog.

MUDr. Sabina Péalova




Zakladni nutricni pravidla pri
chronickém onemocnéni ledvin

Sdl omezte na minimum a nahradte ji bylinkami ¢i zelenymi natémi.

Vhodnéjsi variantou uzenin, naklddanych, tvrdych a tavenych syrt jsou Cers-
tvé syry.

Polotovary, dochucovadla, potraviny s prodlouzenou trvanlivosti a instantni
potraviny nezarazujte do svého jidelniho listku.

Predepsané Iéky jsou neodmyslitelnou soucdsti 1éCby. Nepravidelné uZivani
zvysuje riziko dalSich zdravotnich komplikaci a neuspokojivych laboratornich
hodnot. Pokud si chcete v [ékarné zakoupit doplfiky vyZivy ¢i multivitaminy,
konzultujte jejich vhodnost s ékarem.

7o

Nezapominejte na pravidelny, ale pribé&zny prijem tekutin béhem dne. Some-
zenou funkci ledvin mizZe dojit i ke snizenému vylucovani tekutin, pak je nut-
né prijem tekutin za den omezit dle doporuceni Vaseho Iékare. Prijem tekutin
pfi chronickém onemocni ledvin ve stadiu 2-4 je 30-35 ml/kg idedIni télesné
hmotnosti za den.

Stravu rozdélte do nékolika dennich davek, idedIné jezte 3-5 x denné.

Nezapominejte na svaciny, jsou zdrojem energie, vlakniny, vitamind, minerdl-
nich Iatek. Skvélou variantou mdzZe byt ovoce, zelenina a v omezeném mnoz-
stvi kvalitni bilkovina, napfiklad zakysany mlé¢ny vyrobek.

Obédy nebo vecere mohou byt i ve studené formé, ale mély by obsahovat
zakladni Ziviny, tzn. bilkoviny, tuky, sacharidy.

Uprednostnéte rostlinné oleje pred Zivo&iSnymi tuky.

Zaradte pravidelné do svého jidelni¢ku Cerstvou, sterilovanou nebo mraze-
nou zeleninu.

Zaradte potraviny s niz8im obsahem bilkovin a minerainich latek, jako napf.:
nizkobilkovinné, bezlepkové pecivo, mouku, chléb, moucniky, téstoviny atd.

V pfipadé nechutenstvi nebo Ubytku hmotnosti mdzete ¢ast stravy doplnit
sippingem - dopliikem vyZivy, ktery si mGzete zakoupit v [ékarné.

Pozorné ¢téte informace o vyzivovych hodnotach uvedené na obalu vyrobku.




Referenéni laboratorni hodnoty
a doporuceny obvod pasu

44,0-110,0 pmol/I
muzi 2,8-8,0 mmol/I

Zeny 2,0-6,7 mmol/I

Tlak 120/80 mmHg
pod 45 mmol/mol

Cholesterol 2,9-5,0 mmol/I

Triglyceridy pod 1,7 mmol/I

muzi do 94 cm

Obvod pasu

Zeny do 80 cm

Zajimejte se o svoje laboratorni hodnoty, napt. jaké jsou hodnoty kreatininu,
urey nebo zda nemate kolisavou hladinu krevniho tlaku, glykovaného hemo-
globinu (HgA1c), glukdzy ¢i mineralnich latek.

Pri kolisavych hodnotéch se informujte u Iékafe, co Vy sami miZete udélat
pro to, aby byly optimaini.

Pravidelné kontrolujte svoji télesnou hmotnost, zejména v pozdéjsich fa-
zich chronického onemocnéni (v predialyzaéni fazi 4-5), kdy je vySsi
riziko podvyzivy a pretizeni tekutinami. Pro zjisténi optimdlni télesné
hmotnosti mdzete sledovat télesnou hmotnost a BMI (hodnoty BMI by se
mély pohybovat v rozmezi 20-25) a obvod pasu (umuzi do 94 cm a u Zen
do 80 cm).

VyZiva a pohybovy rezim maji vyznamny vliv na dalsi pribéh nemoci jak vne-
gativnim, tak zejména pfi zavedeni doporuCovanych opatfeni v pozitivnim
sméru. Laboratorni hodnoty mizZete velmi ovlivnit pfijmem vhodné stravy.

Kontaktujte nutri¢niho terapeuta. Je to kvalifikovany odbornik, ktery Vam
mUZe pomoci se zavedenim pro Vas nejvhodnégjSich dietnich opatfeni tak,
aby télo mélo dostatek kvalitnich Zivin a zaroven jste méli z jidla potéseni.




O mouce a pecivu

Klasické pecivo a mouky jsou zdrojem sacharidd, ale i pomérné vysokého mnoz-
stvirostlinnych bilkovin. Proto je pfi pokrocilém stadiu CKD 3-5 vhodné zarazovat
nizkobilkovinné pecivo a nizkobilkovinné mouky.

Niz8i mnoZstvi bilkovin ma obvykle bezlepkové pecivo a mouka. PFi ndkupu bezlep-
kového peciva pozorné ctéte informace o vyzivovych hodnotdch uvedené na obalu
vyrobku, protoze nékteré bezlepkové pecivo vyrobené z [usténin &i séji obsahuje
bilkovin vice.

K zahusténi pokrm( je vhodné misto mouky pouZivat bramborovy ¢i kukufic¢ny
Skrob. Pokud zvolite klasickou mouku, pouZijte velmi malé mnoZstvi.

Moucniky pripravujte z nizkobilkovinné mouky, bezlepkové mouky, bramborového
Skrobu, pripadné i s pridavkem sypké dopliikové vyzivy (maltodextrinu).

Nizkobilkovinnd mouka je vicelcelovou smési na zahustovani nebo peceni chleba
a jiného peciva s nizkym obsahem bilkovin. Na rozdil od klasické mouky ma pouze
jednu zrnitost, nedéli se tedy na mouku hladkou, polohrubou a hrubou.

Nizkobilkovinné &i bezlepkové potraviny jsou preferovany kvili snizenému obsahu
rostlinnych bilkovin a vy$si energetické hodnoté.

Dnes jsou bézné dostupné v supermarketech, e-shopech a na portdlech zdravé vy-
Zivy. Nékteré nizkobilkovinné mouky a pecivo maji oznaceni PKU a jsou urcené pro
pacienty s fenylketonurii. Diky velmi nizkému obsahu bilkovin jsou vSak vhodné i
pro pacienty s chronickym onemocnénim ledvin.

Kdy a jaké mnozstvi téchto potravin (véetné konkrétni znacky vyrobku) mate zara-
dit do svého jidelnicku, vdm rekne [ékar nebo nutri¢ni terapeut.







Syrova
pomazanka

Cottage pomazanka
sjablky a skorici

Nutri¢ni hodnoty (1 porce) —————

Energie 132 kcal
Bilkoviny 48¢g
P (fosfor) 76 mg
K (draslik) 31 mg
Na (sodik) 141 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnozZstvi
eidam 30% 1549
rostlinny tuk 12¢g
Zesnek, sul, kari, paZitka dle chuti

Jak na to?

V misce utfeme maslo, priddme na-
strouhany syr a cesnek. Lehce osoli-
me, priddme kari kofeni a nakrajenou
pazitku. Podavame na topince z nizko-
bilkovinného peciva. Nutri¢ni hodnoty
peciva nejsou v receptu zahrnuty.

n

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 179,5 kcal
Bilkoviny 129 ¢
P (fosfor) 145 mg
K (draslik) 230 mg
Na (sodik) 416 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
cottage 100 g
jablko 100 g
med 10¢g
skorice 3g
Jak na to?

Cottage smichdme s nastrouhanym
jablkem a ochutime medem a skofici.
Poddvame na bezlepkovém C¢i nizko-
bilkovinném pecivu. Nutri¢ni hodnoty
peciva nejsou v receptu zahrnuty.




Okurkové jednohubky
se syrovo-cesnekovou
pomazankou

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 204,4 kcal
Bilkoviny 87¢9
P (fosfor) 46 mg
K (draslik) 265 mg
Na (sodik) 210 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
okurka 150 g
Lucina 60g
jarni cibulka 20g
strouzek ¢esneku 5¢g
sal, pepf

Jak na to?

Okurku omyjeme a rozkrajime na ko-
leCka cca 1 cm vysoka. Budou ndm
slouzit misto peciva. Smichdme Luci-
nu, nadrobno nakrdjenou jarni cibulku,
prolisovany ¢esnek a lehce okorenime.

Cuketova
pomazanka

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 24 kcal
Bilkoviny 1g
P (fosfor) 38 mg
K (draslik) 249 mg
Na (sodik) 297 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 30 porci MnozZstvi

cibule 1

strouzky ¢esneku 6
namletd cuketa bez seminek 1,5 kg
sladkd paprika 11zice

trochu pélivé papriky, olej, ke€up, sul
zelené papriky umleté

na masovém strojku 6 ks
sterilovana rajc¢ata, par bobkovych lis-
tG, mleté nové koFeni, mlety pepf dle
chuti

Jak na to?

Cibulku zpénime na oleji, pak pridame
cuketu, papriky, ¢esnek a ostatni su-
roviny, nakonec kecup dle chuti. Dusi-
me asi 30 minut, pak pInime sklenicky
a sterilujeme 20 minut. Pomazdnka je
vhodnd na topinky. Nutri¢ni hodnoty
peciva nejsou v receptu zahrnuty.




Cesnekova
pomazanka

#

-
o

e
«-330’
Nutriéni hodnoty (1 porce)
Energie 173,8 kcal
Bilkoviny 894¢g
P (fosfor) 2219 mg
K (draslik) 90,5 mg
Na (sodik) 462,6 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
cesnek dle vlastni chuti
Cerstvy syr 50¢
tvaroh 20¢g
paprika kapie 60 g
pazitka, sdl
Jak na to?

Cerstvy syr (napf Ludinu) a tvaroh
smichame s rozetfenym cCesnekem,
soli a pazitkou. Natirdme na chléb
a zdobime paprikou. Nutri¢ni hodnoty
peciva nejsou v receptu zahrnuty.

Omeleta se zelenym
hraskem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 108,7 kcal
Bilkoviny 329
P (fosfor) 59,8 mg
K (draslik) 61,9 mg
Na (sodik) 29,7 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
vejce 20g
maslo 10g
zeleny hrdsek (Cerstvy) 10g

Jak na to?

Vejce si v hrnec¢ku nebo misce rozsle-
hame, priddme hrdsek. Pripravenou
smés vlijeme na panev, kterou predem
rozpdlime s kapkou oleje ¢i mdaslem.




Mrkvova pomazanka
Zricotty

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 148,3 kcal
Bilkoviny 6,349
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 130 mg
Na (sodik) 99 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
mrkev 4049
ricotta 80g¢
olivovy olej 5¢g
strouzek ¢esneku 5¢g
citrénova stéva 5¢g
sal, pepf

Jak na to?

Mrkev nahrubo nastrouhame a orestu-
jeme kratce na panvi se IZici olivového
oleje. Osolime, opeprime, pfiddme pro-
lisovany cesnek a nakonec zakdpneme
citrénovou stavou. Orestovanou mrkev
nechdme chvili zchladnout a ndsledné
smichame s ricottou. Pomazanku na-
tfeme na nizkobilkovinné, kukufi¢né
nebo bezlepkové peéivo. MiZeme do-
zdobit sterilovanou okurkou, platkem
cibule, petrzelkou nebo sterilovanou
kapii. Nutri¢ni hodnoty peciva nejsou
v receptu zahrnuty.

Francouzsky
cibulovy dip

. ,{ |

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 81 kcal
Bilkoviny 1g
P (fosfor) 30,8 mg
K (draslik) 105,6 mg
Na (sodik) 9,3 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 10 porci MnozZstvi
najemno nasekana cibule 4 salky
olivovy olej 11zice
vinny ocet 2 lzice
zakysand smetana 1 8dlek
bily jogurt 1/3 $alku
suSend cibule (nemusi byt) 2 [Zi¢ky
sul, 3alek hovéziho vyvaru
Jak na to?
Nejprve usmazime cibuli dohnéda.

Poté do zdkladu priddme vyvar a cibuli
dusime, dokud se vyvar témér neodpa-
fi. K cibuli pfidame vinny ocet. Vafime
dalsi 2 minuty, dokud se ocet neodpa-
ii. Poté cibuli odstavime a nechame
zcela vychladnout. Ve vétsi mise smi-
chdme zakysanou smetanu sjogurtem
a priddme vychladlou cibuli. Podle
chuti osolime a dlkladn& promicha-
me, aby se chuté promisily. Pokud Vdm
vadi struktura dipu s kousky cibule, je
mozné jej rozmixovat dohladka. Dip
servirujeme v misce s opecenou niz-
kobilkovinnou bagetou nakrdjenou na
kolecka. Nutri¢ni hodnoty peciva ne-
jsou v receptu zahrnuty.




Vajec€na
pomazanka

Nutriéni hodnoty (1 porce) ——————

Energie 274 kcal
Bilkoviny 649
P (fosfor) 109 mg
K (draslik) 85 mg
Na (sodik) 116 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
vejce 50¢
Slehacka 10g
maslo 20g
kyselé okurky 5¢
hofcice 5¢
hladka mouka 3gq

Jak na to?

Mouku rozvarime ve Slehacce a pfi-
ddme maslo a uvarend, nadrobno po-
sekand vejce, kyselou okurku, hof¢ici.
VSe smichdme a potirdme na nizkobil-
kovinné pecivo, chléb. Nutri¢ni hodno-
ty peciva nejsou v receptu zahrnuty.

Citrusovy salat se
zakysanou smetanou

i b ayr |:.

|} Tormmnay 1 |
Nutri¢ni hodnoty (1 porce)

Energie 76,8 kcal
Bilkoviny 1,59
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 197,2 mg
Na (sodik) 81 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
grapefruit 50¢
pomeran¢ 50¢
zakysand smetana 25 ml

citrénova stéva
sal

Jak na to?

Grapefruity a pomerance oloupeme
a odstranime z nich vnitfni tuhé slup-
ky, pfipadné jadra. Ovocnou duZinu
nakrajime na kousky, zakapeme citré-
novou $tavou, mirné osolime a prelije-
me smetanou.




Coleslaw
salat

Nutri¢ni hodnoty (1 porce)

Energie
Bilkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

386,9 kcal
339
126,3 mg
359 mg
577 mg

=7

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnozZstvi
zeli 450 ¢g
cibule 100 g
mrkev 150 g
ocet 1549
cukr krystal, mlety pepf, sl 35¢
majonéza 150 ¢g
smetana na Slehani 100 ml
Jak na to?

Do hluboké misy nakrouhdme zeli na
tenké platky. Zasypeme soli, dikladné
promichdme a asi 20-30 minut ru¢né
mackame, aby zeli pustilo co nejvic
stdvy a zkrehlo. Tekutinu castecné
slijeme. Mrkev nastrouhdme nahrubo
a cibuli nakrdjime nadrobno nebo na-
strouhdme. VSe dikladn& promicha-
me. Zalivku si pfipravime smichanim
cukru a majonézy s proSlehanou sme-
tanou. Suroviny na saldt promichéa-
me, dochutime octem, pepfem a soli
dle potrfeby a ulozime do chladnicky
alespon na hodinu. Pifed podavanim
opét dobfe promichdme. Podavame
s bezlepkovym, nizkobilkovinnym pe-
¢ivem. Nutri¢ni hodnoty peciva nejsou
v receptu zahrnuty.




Tunakovy
salat

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 432 kcal
Bilkoviny 154
P (fosfor) 250 mg
K (draslik) 505 mg
Na (sodik) 370 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
nizkobilkovinné téstoviny

uvarené 150 g
tunak ve vlastni stavé 50¢
rajCata 40¢q
salatové okurky 100 g
sterilovana kukufice 20g

zakysand smetana 1 polévkova lZice

Jak na to?

Do wuvarenych téstovin vmichdme
tundka a nakrdjenou zeleninou. PFi-
ddme zakysanou smetanu a kukufici
apromichame.

Recké
tzatziki

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 72 kcal
Bilkoviny 249
P (fosfor) 68 mg
K (draslik) 267 mg
Na (sodik) 38 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnozZstvi
salatové okurky 100 g
smetanovy jogurt 40¢q
kopr 5¢
olivovy olej 29

citrénova stéva

Jak na to?

Do jogurtu vmichdme nastrouhanou
okurku, dochutime najemno naseka-
nym koprem, zakdpneme olejem a ci-
trénovou stavou.




Zeleninovy salat
sryzovymi nudlemi
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 118 kcal
Bilkoviny 44
P (fosfor) 114 mg
K (draslik) 442 mg
Na (sodik) 1264 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 4 porce Mnozstvi

ryzové nudle
(mohou se pouzit i bezlepkové,

nizkobilkovinné téstoviny) 200g
saldtova okurka zbavend

seminek a nakrdjena na platky 1ks
cherry rajéata prepllend 200g
Cerstvé matové listky hrst
Cerstvé koriandrové listky hrst
nakrajeny ledovy salat hrst
kvalitni rybi omdacka 80 ml
stdva z limetky 3 1Z. 60 ml

chilli papricka nakrajend najemno ¥z ks
pokrajena citrénova trédva

Jak na to?

Uvarené ryzové nudle ddme do misy
apridame rajCata, matu, salat, korian-
dr, okurku. Pak si pFipravime zalivku,
kde rozSlehdme omacku, limetkovou
stavu, cukr, citr. travu, chilli papricku.
Hotovou zalivku prelijeme pres saldt
a promichdme. Je mozné pridat 30 g
nesolenych posekanych nasucho ope-
&enych arasidud. Zvysite tim energetic-
kou hodnotu saldtu.

Bramborovy salat
se zakysanou smetanou
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 254 kcal
Bilkoviny T1g
P (fosfor) 131 mg
K (draslik) 845 mg
Na (sodik) 94 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
varené brambory 150 g
varena mrkev 40¢q
sterilovany hrasek 20g
sterilované okurky 30g
vareny celer 30g
syrova cibule 20g
12% zakysand smetana 50¢g

$petka hof¢ice, sdl, pepF

Jak na to?

Brambory pFfed varenim oloupeme, po-
kradjime na mensi kousky a nechdme je
namocené alespon 2 hodiny vylouho-
vat. Poté z nich vodu slijeme a v nové
vodé je uvarime do mékka. Kofenovou
zeleninu také ocistime a povarime do
zméknuti. Brambory a zeleninu necha-
me vychladnout, nakrajime je na kos-
ticky a smichame je s nadrobno nase-
kanou cibulkou, sterilovanym hraSkem
a okurkami. Smés promichdme se za-
kysanou smetanou a dochutime 3Spet-
kou pepre, horcice, soli a dozdobime
Cerstvou petrzelkou.




Lehky zeleninovy salat
s bulgurem

Michany salat
se syrem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 448 kcal
Bilkoviny 99
P (fosfor) 250 mg
K (draslik) 690 mg
Na (sodik) 290 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnoZstvi
bulgur 100 g
rajCata sterilovang, loupana 6 ks
cibulka, nejlépe jarni 2 ks
olej olivovy 4 |Zice
petrzelka hladkolista

nebo ze zahradky 1 svazek
mata Cerstva, nasekand

idedIné ze zahradky 2-3 lzice

Ochuceni: $tdva z 2 ks citrénd, pepf
mlety, sdl

Ozdoba: ledovy nebo hldvkovy salat

Jak na to?

Bulgur zalijeme vafici vodou a necha-
me 25-30 minut bobtnat. Pak scedi-
me. Listky zelené petrzelky pokrajime
nahrubo. Cibulku pokrdjime najemno.
Sterilovand rajcata pokrdjime na kos-
ticky. VSe pFidame k bulguru a promi-
chame. Ddle prfiddme nasekanou matu,
citrénovou stavu, olej, osolime, ochuti-
me a promichdme. V miskach dozdobi-
me ledovym nebo hldvkovym saldatem.

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 8,8 kcal
Bilkoviny 6,29
P (fosfor) 120,7 mg
K (draslik) 404,4 mg
Na (sodik) 139,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
rajcata 70g
okurka sal. 50¢
paprika zelend 5049
eidam 15¢
cukr 29
olej 39
ocet

Jak na to?

Rajcata omyjeme a nakrajime na mé-
siCky. Papriku omyjeme, zbavime ja-
dérek a nakrdjime na prouzky. Okurku
omyjeme, oloupeme a nakrajime na
pldtky. Zakapeme olejem a zalijeme
zalivkou. Zdalivku pripravime z vody,
cukru a octa. Nechdme asi 1 hod.
odpocinout a zdobime nastrouhanym
syrem. Eidam mGZeme vyménit za éer-
stvy syr s koprem.




Kureci polévka

sryzovymi nudlemi

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie
Bilkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

124 kcal
8¢

157 mg
249 mg
67 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
korenova zelenina
(pfi vysokych hladindch

drasliku idealné mrazend) 4049
kufeci maso,

nakrdjené na kostky 30g
slunecnicovy olej 3g
cibule 5¢
voda

(nebo zeleninovy vyvar) 400 ml
ryzové nudle 15¢

strouZek ¢esneku, petrzelova
a celerova nat, cely pepf, sl

Jak na to?

Ocisténou zeleninu opeceme na oleji,
zalijeme vodou (vyvarem) a pridame
na kosticky nakrdjené maso, naté ako-
feni. Varime do zméknuti masa. Do ho-
tové polévky pfiddme uvarené ryzové
nudle a ozdobime petrZzelovou nati.
RyZové nudle - vaFime v osolené vrou-
ci vodé do zméknuti, poté scedime.




Spenatova polévka
s parmazanem

Porkova
polévka

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 250 kcal
Bilkoviny 8¢
P (fosfor) 201 mg
K (draslik) 225 mg
Na (sodik) 163 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
voda 300 ml
maslo 20g
nizkobilkovinnd mouka 5¢g
strouhany parmazan 20g
Spenat 30g

¢esnek na dochuceni, stl, pepf

Jak na to?

Z masla a mouky pripravime svétlou
jiSku, zalijeme studenou vodou, promi-
chame, osolime a povarime. Na masle
podusime Spendt, rozmackdme strou-
Zek cesneku, pridame jiSku a kratce
povarime. Polévku ozdobime nastrou-
hanym parmazdnem.

21

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 79,6 kcal
Bilkoviny 1,79
P (fosfor) 32,2 mg
K (draslik) 166,8 mg
Na (sodik) 12,4 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
pérek 30¢g
brambory 20g
maslo 5¢
hladkd mouka 5¢

vyvar z kosti, muskatovy kvét,
petrzelka, sdl

Jak na to?

Z masla a mouky vytvofime svétlou
jiSku. Do zakladu prisypeme pokrdje-
ny pérek, brambory. Zalijeme vyvarem
zkosti, ochutime a varime.




Dynova
polévka

)
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 202,8 kcal
Bilkoviny 2,69
P (fosfor) 30,2 mg
K (draslik) 240,3 mg
Na (sodik) 9,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
dyné 100 g
brambory 50¢g
smetana (30 % tuku) 20g
maslo 10g
pepr 19
Jak na to?

Dyni a brambory oloupeme a nakraji-
me na malé kosticky. Brambory za sta-
Iého michdni osmahneme po dobu asi
5 minut na masle tak, aby nezhnédly.
Pridame nakrdjenou dyni, skleni-
ci vody a povafrime. Kdyz je zelenina
mékka, polévku rozmixujeme, priddme
smetanu a pepf a sl podle chuti.
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Bramborova
polévka

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 134,8 kcal
Bilkoviny 1,69
P (fosfor) 31,5 mg
K (draslik) 166,7 mg
Na (sodik) 9,1 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
brambory 30g
mrazena zelenina 50¢g
Cerstvé houby 10g
olej 10g

majoranka, pepf, pazitka, kmin drceny,
Cesnek, Spetka soli

Jak na to?

Brambory oloupeme a nakrdjime na
malé kosticky. Mrazenou zeleninu
a brambory opeceme na oleji. Ope-
¢enou smés zalijeme vodou, pridame
houby pokrajené na mensi kousky,
kofeni a utfeny Cesnek. VSe vafime
do mékka. Na zavér priddme seka-
nou pazitku. Polévku mGzeme zjemnit
maslem, které priddme aZ do hotové
polévky.




Kvétakova polévka

Mrkvova polévka

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 149 kcal
Bilkoviny 52¢g
P (fosfor) 11,6 mg
K (draslik) 301 mg
Na (sodik) 70,9 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
kvétak 50¢
hladka mouka 5¢q
maslo 10g
mléko 50¢g
vejce 10g

pepf, Spetka soli, muskatovy ofisek,
petrzelka

Jak na to?

Z mouky a masla vytvorime svét-
lou jiSku. K jiSce priddme nakrdjeny
kvétak, zalijeme vodou a varime. Po-
lévku zjemnime mlékem a vejcem,
ochutime muskatovym ofiSkem a oz-
dobime petrZelkou.
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Nutriéni hodnoty (1 porce) ——————

Energie 136,6 kcal
Bilkoviny 094
P (fosfor) 18,5 mg
K (draslik) 17,4 mg
Na (sodik) 104,6 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
mrkev 30¢g
cibule 15¢
nizkobilkovinné nudle 10g
olej 10g

pepf, muskatovy ofiSek, Spetka soli,
majoranka, petrzel

Jak na to?

Ocisténou a nastrouhanou mrkev
zprudka opeceme a zalijeme vodou.
Pridame celou cibuli, kofeni a varime.
Zavarime nizkobilkovinné nudle a do-
chutime petrzelkou.
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Nutriéni hodnoty (1 porce) ——————

Energie

Bilkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

148 kcal
349
109,4 mg
33,1mg
18,3 mg
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idla bezmasa
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 3 porce MnozZstvi
Zloutky a bilky zvIast 3
mléko 2 lzice
bezlepkova mouka 2 lzice
anglicka slanina 100 g

&esnekova sul, pepf

Jak na to?

Troubu pFfedehfejeme na 190 stupiid.
Zloutky proslehdme s mlékem a mou-
kou, dochutime cesnekovou soli, pe-
pfem. VySlehdme bilky do pevného
snéhu, ktery lehce pfiddme k zakladu.
Formi¢ky vymaZeme mdslem a dame
do nich nakrdjenou slaninu. Zalije-
me pripravenym téstem a pec¢eme 30
minut.




Nizkobilkovinné
téstoviny
s bazalkovym pestem

Rizoto s porkem
a parmazanem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 594 kcal
Bilkoviny 59
P (fosfor) 105,7 mg
K (draslik) 68,2 mg
Na (sodik) 71mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnoZstvi
bazalka 50¢
parmazan 404q
extra panensky

olivovy olej 40 mi
piniova seminka 10g
Cesnek 1/2 strouzku
nizkobilkovinné téstoviny 500¢

sl, éerstvé mlety pepf

Jak na to?

Bazalku, nastrouhany parmazan a po-
lovinu mnozstvi oleje umixujeme. Pi-
niovd seminka nasucho opraZime na
panvi, priblizné 30 vterin, a nasledné
priddme do mixéru. Cesnek oloupe-
me a priddme k ostatnim surovinam,
osolime, opepfime a rozmixujeme vse
na hrubsi pastu. Zbyly olej prelijeme
a rozmixujeme dohladka. Pesto smi-
chdme s uvarenymi nizkobilkovinnymi
téstovinami.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 588 kcal
Bilkoviny 154
P (fosfor) 487 mg
K (draslik) 423 mg
Na (sodik) 1359 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnozZstvi

ryze, kulatozrnng, opldchnutd 200¢g
cesnek 1 strouzek
cibule 1ks
pér 1ks
parmazan 30g
zeleninovy vyvar 500 ml
olej 2 lzice

koFeni: mofska sul, bobkovy list,
cerny pepr, petrzelka

Jak na to?

Pérek nakrajime na kolecka. Cibuli
a Cesnek nasekame najemno. Vyvar
ohfejeme a nechame varit. Do hrnce
dame rozehrat olej a priddme kolecka
pérku a asi 10 minut opékame. Poté
priddme Cesnek, cibuli, ryzi achvili os-
mazime. Zalijeme vyvarem a varime.
Varime asi 15-25 minut, podle potreby
zamichdme. Nastrouhdme parmazan
a priddme do hotového rizota, zami-
chdme a dochutime peprem a soli. Oz-
dobime petrzelkou.




Cuketové noky s dipem
ze zakysané smetany

Farmarské kari

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 4245 kcal
Bilkoviny 92¢
P (fosfor) 166 mg
K (draslik) 304 mg
Na (sodik) 108 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
cuketa 100 g
vejce Y2 ks
strouhanka 10g
polohrubd mouka 10g
Cesnek (1 strouzek) 5¢g
fepkovy olej 2549
zakysand smetana 50¢

s, pepf, bylinky nebo kopr + dochutit
dle potreby citrénovou stavou

Jak na to?

Cuketu omyjeme, neloupeme a na-
strouhdme nahrubo, posolime a prida-
me %2 vejce, strouhanku, polohrubou
mouku, prolisovany ¢esnek a vSe smi-
chdme. LZici vykrdjime noky, které os-
mazime po obou stranach dozlatova.
Dip ze zakysané smetany pfipravime
smichanim zakysané smetany, bylinek,
popf. citronové stavy.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 246 kcal
Bilkoviny 584
P (fosfor) 157 mg
K (draslik) 1076 mg
Na (sodik) 216 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnozZstvi
lilek 400¢
cibule 120 g
cesnek 30g
olej (Fepkovy nebo olivovy) 60 g
kvétak 150 g
brokolice 2504
kokosové mléko 250 ml
chilli omacka (sladka) 60¢

Koreni: koriandr 1g, kari1g,
pepf 0,5¢, sdl

Jak na to?

Pokrajejte najemno cibuli, kvétdk a bro-
kolici na velikost sousta a povarte
v mensim mnozZstvi vody tak, aby ze-
lenina byla kiehka. Zbylou vodu vylij-
te. Lilek nakrdjeny na kosticky posolte
a nechte 15-20 minut vypotit, pak ho
propldchnéte, osuste a osmahnéte na
rozehratém oleji a opecte. K opecené-
mu lilku pridejte kokosové mléko, Ces-
nek, kari, koriandr + mékkou zeleninu,
znovu prohrejte a dochutte. Kari by
mélo zustat tekuté a trochu lepkavé.
Podavame s ryzi, bezlepkovym peci-
vem nebo chlebem. Nutri¢ni hodnoty
prilohy nejsou v receptu zahrnuty.




Nizkobilkovinné
téstoviny
s citronovou omackou

Téstoviny s lilkem
azampiony

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 708,7 kcal
Bilkoviny 59
P (fosfor) 105,7 mg
K (draslik) 68,2 mg
Na (sodik) 171,3 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnoZstvi
nizkobilkovinné téstoviny

(nejlépe tenké Spagety) 500¢
citrén 1ks
studené mdslo 80¢g
bazalka 15¢
parmazan 80¢g
sl, éerstvé mlety pepf

Jak na to?

Ve vrouci osolené vodé uvarime nizko-
bilkovinné téstoviny podle navodu na
obalu, tzv. al dente. Téstoviny slijeme,
ale 50 ml vody je nutné ponechat avlit
do panve. Téstoviny odstavime, do
panve pfiddme strouhanou klru z1/2
citrénu, stavu z celého citrénu a pri-
vedeme k varu, promichdme a odsta-
vime. Vmichame kosticky studeného
masla, které omacku zahusti, a vznik-
ne hladka emulze. Do pdnve pfiddme
slité téstoviny, listky bazalky nasekané
na nudli¢cky a promichdme s omackou.
Dle chuti osolime a opepfime. Podava-
me se strouhanym parmazanem.
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Nutriéni hodnoty (1 porce) —————

Energie 519 kcal
Bilkoviny 109
P (fosfor) 286 mg
K (draslik) 675 mg
Na (sodik) 876 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
ryzové téstoviny 100 g
Zampiény 5049
lilek 50¢
cuketa 50¢
cibule 20¢g
Zluta paprika 30g
olivovy olej 159
parmazan 104

provensalské kofeni, sul

Jak na to?

Téstoviny uvarime v osolené vodé. Na
oleji zpénime cibuli a pfiddme na kos-
ticky nakrdjené houby, cuketu a lilek.
Ke smési priddme papriku a ochutime
korfenim. Téstoviny servirujeme prelité
smési a posypané parmazanem.




Zapecené brambory
se zeleninou

Italské nudle
se syrem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 450 kcal
Bilkoviny M1g
P (fosfor) 21,2 mg
K (draslik) 1014 mg
Na (sodik) 110,6 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
brambory 250¢
mrazena zelenina 100 g
vejce 30¢g
kvalitni rostlinny olej 154
sal

Jak na to?

Brambory uvafime ve slupce, olou-
peme a nakrajime na platky. Zeleninu
podusime. Do vymazaného pekdace
vloZime brambory, zeleninu a zalijeme
rozSlehanym vajickem. Zlehka osoli-
me, opeprime. Posypeme strouhanym
syrem a pec¢eme v troubé.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 434,8 kcal
Bilkoviny 84¢
P (fosfor) 224,2 mg
K (draslik) 116,6 mg
Na (sodik) 202,6 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
nizkobilkovinné nudle 80¢g
cibule 20¢g
olivovy olej 15g+5¢g
raj¢atovy protlak 20g
parmazan 20g

sUl, pepf, Eesnek, petrzelka

Jak na to?

Cibulku osmazime a pridame protlak,
utrfeny Cesnek a petrzelku. Do prohra-
tého zakladu prisypeme varené nudle
a promichame. Servirujeme do hlubo-
kého talife a posypeme nastrouhanym
syrem a pokapeme olivovym olejem.




Spagety
s rajcatovou salsou

Nutriéni hodnoty (1 porce) ——————

Energie 449,4 kcal
Bilkoviny 2,69
P (fosfor) 151,4 mg
K (draslik) 3779 mg
Na (sodik) 35,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
nizkobilkovinné Spagety 100 g
rajCata 40¢q
cibule 5¢
cesnek 249
smetana (30 % tuku) 20 ml
Cerstva petrzelka 5¢
Cerstvd bazalka 5¢
celerova nat 29

pepF Y4 g (1 $petka)

Jak na to?

Rajc¢ata kratce sparfime horkou vodou
a oloupeme. Vyjmeme z nich zrnicka
aslijemetekutinu, duZinu dlkladné roz-
mixujeme. Na ¢4sti oleje osmahneme
nakrajenou cibulku, pepf, ¢esnek (celé
strouzky) a petrZel. Odstranime ces-
nek, priddme rajcatovou salsu a zbytek
oleje. VSe v hrnci podusime po dobu
asi 10 minut. Promichdme s téstovina-
mi a poddvame.
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Zapecené smetanové
brambory

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 353,7 kcal
Bilkoviny n7g9
P (fosfor) 281,5 mg
K (draslik) 783,5 mg
Na (sodik) 178,3 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
brambory 150 g
cibule 15¢
mouka hladka 5¢
kysand smetana 30g
tuk 10g
parmazan 20g

na vyvar: bobkovy list, cibule, tymidn,
nové koreni, pepf

Jak na to?

Brambory oloupeme, nakrajime na
platky a uvarime. Korfeni dame do hrn-
ce, prfiddme vodu a uvarime vyvar. Z ci-
bule, oleje a mouky pFipravime svétiou
jiSku. Hotovou jiSku lehce rozredime
vyvarem a pridéame kysanou smetanu,
vytvorime tak beSamel. Do vymazané
formy pokldddme uvarené brambory,
které zalijeme beSamelem. Na bram-
bory nasypeme nastrouhany syr a pe-
¢eme do zlatova.




Hlavni jidla s masem

Kure na citronu a medu

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 228 kcal
Bilkoviny 18 g
P (fosfor) 176 mg
K (draslik) 252 mg
Na (sodik) 121 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnozZstvi
kureci prsicka 2 ks
(80 g na porci)

med 1 pol. IZice
olivovy olej 11zice

jemné strouhand kura a $téva z jedno-
ho mensiho citrénu, sul, pepf, kfehky
zeleny salat

Jak na to?

Troubu rozehrejte na 190 °C. Omyté
prsi¢ko rozlozte do pekacku, zapéka-
ci misky. Stavu, klru, pepf, olej a sl
proSlehejte a prelijte pfes maso. Kure
v marinddé nékolikrat otocte, aby se
dikladné obalilo. Tip: maso mGzZete ne-
chat marinovat i nékolik hodin. Kufeci
prsa pecte asi 20 minut, pak je otocte
a pecte dalSich 20 minut a obc¢as po-
trete stavou. Po upeceni maso nechte
velmi kratkou dobu vychladnout a pr-
siCka nakrdjejte na tenké platky, které
prelijte Stdvou z masa. Servirujte na
natrhané listy saldtu a jako pfFilohu
zvolte ryzi.




Kure
na zampionech
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 188,8 kcal
Bilkoviny 16,7 g
P (fosfor) 48 mg
K (draslik) 206 mg
Na (sodik) 46 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
kufeci prso bez kosti 60g
Zampidny 404q
cibule 15¢
rostlinny tuk 10g
bramborovy $krob + voda 5¢g
kureci vyvar, pepf, kmin 100 ml

Jak na to?

Maso opepiime, osolime a opefeme
na cibulovém zakladu. Podlijeme vyva-
rem a dusime do polomékka. Pak pfi-
dame ocCisténé a nakrdjené Zampiony
a dusime. Hotovou omacku zahustime
bramborovym Skrobem.
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Kure
na rozmarynu

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 287 kcal
Bilkoviny 21649
P (fosfor) 180,7 mg
K (draslik) 355,7 mg
Na (sodik) 143 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
platek kureciho masa 709
cibule 50¢
olej 20g
rozmaryn 1Zicka
sal $petka

pepf, citronova kdra, citrénova stava

Jak na to?

Platek kufeciho masa lehce naklepejte,
okorenite (rozmarynem, soli, pepfem
a citrénovou klrou) a prudce opeéte
po obou stranach. K ope¢enému masu
pridejte na kolecka nakrdjenou cibuli
a pecte do mékka. Na zavér dochutte
citrénovou stavou.




Zeleninovy Spiz
s kurecim masem

Rizoto
s kratim masem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 189 kcal
Bilkoviny 16,6 g
P (fosfor) 157 mg
K (draslik) 465,7 mg
Na (sodik) 464 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
kufeci prsa 50¢
paprika Cervend 30g
mrkev 30¢
cuketa 30¢g
cibule 30¢g
kvalitni rostlinny olej 10g

sUl, paprika mletd, pepf

Jak na to?

Zeleninu opldchneme, oCistime, nakra-
jime. Maso ocistime, nakrajime na
kostky. Na $pejli napichneme maso
a zeleninu. Na oleji ope¢eme ze vSech
stran. Spiz vyjmeme, zlehka osolime,
okorenime a upec¢eme v troubé.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 646 kcal
Bilkoviny 22,8¢
P (fosfor) 127,5 mg
K (draslik) 218,6 mg
Na (sodik) 443 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
ryze 120 g
krati prsa 50g¢
mrazend zelenina

(hrasek, kukufice, mrkev) 50¢
cibule 10g
rajsky protlak 30g
kvalitni rostlinny olej 15¢
sal

Jak na to?

RyZi uvafime v lehce osolené vodé.
Maso ocistime, nakrdjime na kosticky,
opeceme ze vsech stran na oleji, pri-
ddme zeleninu, zamichdme. Pridame
malé mnoZstvi vody, zlehka osolime
a dusime do mékka. Smés masa se ze-
leninou smichdme s ryzi, pfiddme raj-
sky protlak. Rizoto posypeme nastrou-
hanym syrem.




Veprové
po zahradnicku

Veprové
na pepri

AT RREETIEEY
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 386,5 kcal
Bilkoviny 173 g
P (fosfor) 189 mg
K (draslik) 355,5 mg
Na (sodik) 71,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
veprové maso libové 85¢
zeleninova smés 100 g
cibule 10g
maslo 5¢g
olej 10g
bramborovy $krob (+ voda) 5¢g

sQl, pepf, kmin, petrZelka

Jak na to?

Cibulku zpénime na oleji, pridame
maso nakrajené na nudlicky. Maso
podlijeme vodou a dusime do polo-
mékka. Priddme zeleninu nakrajenou
na koleCka, korfeni a spole¢né dale
dusime. Pfed dokoncenim zahustime
smési z bramborového Skrobu a vody.
Pokrm zjemnime cerstvym madslem
apetrzelkou.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 406,6 kcal
Bilkoviny 12,7 g
P (fosfor) 11,4 mg
K (draslik) 30,8 mg
Na (sodik) 43,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi

veprové maso stredné tucné 80¢g
cibule 15¢
olej 15¢
bramborovy Skrob 749
mlety pepr 2 kulicky

voda nebo zeleninovy vyvar, sl

Jak na to?

Na oleji zpénime cibulku a ope¢eme do
rGZova. Pfiddme maso a opeéeme po
obou strandch. Maso podlijeme vodou
nebo zeleninovym vyvarem, pfidame
pepF a dusime do mékka. Stavu zahus-
time bramborovym Skrobem. Provafri-
me a podavame.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 295 kcal
Bilkoviny 10,2 g
P (fosfor) 106 mg
K (draslik) 197,5 mg
Na (sodik) 40,2 mg

Co budete potrebovat?

Mnozstvi
504¢

Suroviny na 1 porci
veprové libové maso

mraZend zelenina Cinskd smés 100 g
kvalitni rostlinny olej 154
bramborovy Skrob 5¢g

Jak na to?

Maso ocistime, nakrajime na nudli¢-
ky, obalime v bramborovém Skrobu.
Na rozpdlené panvicce maso opece-
me. Nasledné priddme zeleninu, malé
mnozstvi vody a podusime. Zlehka
osolime.
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Sekana
pecené

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 471,2 kcal
Bilkoviny 13¢g
P (fosfor) 79,4 mg
K (draslik) 92,3 mg
Na (sodik) 84,1 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
mleté maso (pll hovéziho

+ pll vepifového masa) 90¢g
mléko 10 ml
vejce 25¢
nizkobilkovinna strouhanka 10g
cibule 20¢
tuk na vymazani pekacku 20g

Spetka soli, majoranka, kmin, pepf;
cesnek

Jak na to?

Mleté maso spojte s vejcem, mlékem,
strouhankou a korenim. Prfidejte na-
strouhanou cibulku a prohnétte. Ze
smési vytvorte SiSku a pecte v troubé
pfi 200 °C. Sekanou obcas polévejte
vodou a peéte do kfupava. Z tésta mu-
Zete utvorit také malé karbanatky.




Rajska s hovézim masem

Nutri¢ni hodnoty (1 porce)

Energie 299 kcal
Bilkoviny 25¢
P (fosfor) 226 mg
K (draslik) 674 mg
Na (sodik) 179 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 5 porci MnozZstvi
hovézi predni bez kosti, krk 600g¢
mrkev 1ks
vétsi cibule 1ks
tymian 1 snitka
mdslo 1lzZice
olivovy olej 11zice
hladkd mouka 2 lzice
trtinovy cukr 11zice
stfedné velky rajsky protlak 1ks

sUl, $petka skofice, citrénova stava
ijemné nastrouhand klra

Koreni: 4 bobkové listy + 4 kuli¢ky
pepre + 4 kulicky nového koreni
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Jak na to?

Maso svazte kuchyriskym provdzkem
do valecku, zalijte litrem vody, pFidej-
te oloupanou mrkev, cibuli a tymian
a varte do mékka. Maso vyndejte, a az
zchladne, nakrdjejte na platky. Vyvar
precedte a uchovejte. Méslo, olej a po-
krdjenou cibuli dozlatova osmahnéte.
Daéle pridejte bobkové listy, pepr i nové
koreni a kratce osmahnéte. Pridejte
mouku a opecte do svétlé jisSky, vsyp-
te cukr a po minuté vmichejte rajsky
protlak. Prohfejte a podle potreby
zfedte vyvarem. Vyndejte koreni a do-
chutte soli, skoFici a citrénovou klrou
i Stavou. Tip: Rajsky protlak je mozné
zaménit za konzervovand, loupana
rajcata. Misto mouky je mozné zvysit
porci mrkve, kterou rozmixujeme a za-
hustime tak $tdvu. Omaéku mizZeme
zahustit i bramborovym nebo kukufic-
nym Skrobem. Vhodna priloha: bezlep-
kové knedliky nebo nizkobilkovinné
téstoviny, ryze. Nutri¢ni hodnoty pfilo-
hy nejsou v receptu zahrnuty.




Hoveéezi
Vv mrkvi

Hovézi
na rajcatech

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 269,8 kcal
Bilkoviny 12,6 g
P (fosfor) 131,5 mg
K (draslik) 456 mg
Na (sodik) 12,9 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
libové hovézi maso 50¢
mrkev 100 g
hladka mouka 154
kvalitni rostlinny olej 154

Jak na to?

OcCiSténé maso nakrdjime na kostky,
opeceme na oleji. Pfiddme ociSténou
a nakrajenou mrkev, podlijeme vodou
a dusime do mékka. Zaprasime mou-
kou a radné provarime. Tip: moZné
pouzit nizkobilkovinnou mouku s jesté

nizSim obsahem bilkovin

36

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 213,4 kcal
Bilkoviny 1554
P (fosfor) 129,8 mg
K (draslik) 453,3 mg
Na (sodik) 132 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
hovézi maso 709
rajcata 60g
cibule 10g
nizkobilkovinnd mouka 5¢
olej Fepkovy 10g
sal $petka

Cerstvd bazalka, pepf

Jak na to?

Na oleji zpé&nime cibulku. PFidame pla-
tek naklepaného a opepreného masa,
které opeCeme po obou strandch.
Nasledné podlijeme vodou. K mékké-
mu masu priddme nakrdjena rajcata,
Cerstvou bazalku a sul. Na zavér §ta-
vu zahustime smési z nizkobilkovinné
mouky a vody.




Zavitky
Z lososa

Rybi filé
na zeleninové omacce

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 150,7 kcal
Bilkoviny 1,29
P (fosfor) 144 mg
K (draslik) 374 mg
Na (sodik) 38 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnoZstvi
2 tenké platky lososa

(jeden kolem 50 g) 100 g
mrazeny Spenat 100 g
bramborovy Skrob (+ voda) 5¢
olej 10g
sal, pepf

Jak na to?

Spenat rozmrazime a vymackdme z négj
vodu. Pak zahustime bramborovym
Skrobem a dochutime pepiem a soli.
Platek lososa potfeme Spenatem a za-
balime do rolicky. Rolicku sepneme
jehlou a opeceme na rozehratém oleji,
poté jesté chvili peCeme do mékka.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 205,9 kcal
Bilkoviny 13949
P (fosfor) 148,4 mg
K (draslik) 273,7 mg
Na (sodik) 134 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
rybi filé 709
korenovd zelenina 40¢q
cibule 20¢g
olej 15¢
Jak na to?

Rybi filé opeCeme na oleji a vyjmeme
z panve. Na rozpdleny olej pridame
nakrdjenou zeleninu a koreni. Opece-
me, podlijeme a nechdme dusit. Kdyz
je zelenina mékkd, vyjmeme kofeni
a zeleninu rozmixujeme. Hotovou jem-
nou omdacku dochutime citrénovou
Stdvou. K omdacce pridame rybi filé
a prohiejeme.




Peceny losos
se Spenatem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 447 kcal
Bilkoviny 1649
P (fosfor) 214 mg
K (draslik) 624 mg
Na (sodik) 846 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
losos 709
mrazeny $pendt 100 g
olivovy olej 3 lzice

sUl, pepf, esnek, citrén

Jak na to?

Spenat rozmrazime, vymackame z néj
vodu a dochutime pepifem a soli. Na
platek lososa poklademe Spenat, do-
chutime ¢esnekem a citrénem a zaba-
Iime do alobalu. PeCeme 15 minut na
200 stupnid.
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Treska v parmazanovo-
-rozmarynové krusté

|

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 177 kcal
Bilkoviny 194
P (fosfor) 305 mg
K (draslik) 323 mg
Na (sodik) 226 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnozZstvi
rybi filé 70qg
strouhany parmazan 20g
zakysand smetana 30g
(1 polévkova IZice)
sal 1/2 1zicky

maslo na vymazani, nasekany cerstvy
rozmaryn

Jak na to?

Pfedehfejte troubu na 180 stupfid.
Rybi filety omyjte pod studenou te-
kouci vodou a lehce osuste papirovou
utérkou. Filety osolte z obou stran
a vlozZte vedle sebe do maslem predem
vymazaného pekdcku. Rybi filé zalijte
zakysanou smetanou a posypejte par-
mazdnem a cerstvym rozmarynem.
Pekac viozte do trouby a nechte zapé-
kat 25 minut.




Zapecené téstoviny se Sunkou
Jak na to?

Nutriéni hodnoty (1 porce) ————

Energie 576,8 kcal
Bilkoviny 19,6 g
P (fosfor) 156,8 mg
K (draslik) 176,9 mg
Na (sodik) 491 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci Mnozstvi
téstoviny nevajecné 80g
Sunka s vy$Sim podilem masa 30g
mrazena zelenina 50¢g
cibule 1049
vejce 20¢g
kvalitni rostlinny olej 15¢

Téstoviny uvarime. Na oleji orestuje-
me cibuli, pfiddme zeleninu, na kostic-
ky pokrajenou Sunku. Smés smichame
s téstovinami, zalijeme rozsSlehanym
vajickem a pe¢eme v troubé.
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Chléb s nizkym
obsahem bilkovin

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie
Bilkoviny
Tuky
Sacharidy
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)
Ca (vapnik)

180 kcal
33¢9
38¢g

419
35 mg
106 mg

226 mg

6 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porci MnozZstvi
pSeni¢nd mouka hladka 200¢
nizkobilkovinnd mouka 300¢
sal 3g
ocet 5ml
kmin 3q
Cerstvé drozdi 30g
vlaznd voda priblizné 300 ml

tuk na vymazani formy

Jak na to?

Ve vlazné vodé rozpustime drozdi.
Smichame obé mouky se soli, kminem.
Ndsledné priddme rozpusténé drozdi
a ocet a zadélame vlacné tésto. Tésto
prikryjeme utérkou a v teplé mistnosti
nechdme vykynout. Tésto dame do tu-
kem vymazané formy a nechame jesté
asi 25 minut kynout. Potfeme vodou
avlozime do vyhraté trouby na 250°C.
Na pocatku peceme zprudka, pozdéji
snizime teplotu a pozvolna dopékame.

Poznamka nutriéniho terapeuta:
Je mozné si upéct chléb jen z nizko-
bilkovinné mouky, napf. chléb Chle-

bus, kde je obsah bilkovin niZzsi nez 1g
ve 100g platku.




Nizkobilkovinné
dalamanky

Bramborova kase
se smetanou

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 90 kcal
Bilkoviny 1,849
P (fosfor) 18 mg
K (draslik) 86 mg
Na (sodik) 199 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 10 porci MnoZstvi
pSeni¢nd mouka hladka 100 g
nizkobilkovinnd mouka 125 ¢
jemné strouhané brambory 80¢g
Cerstvé drozdi 154
voda cca 100 ml
sal 3¢9

kmin, mouka na vysypani plechu

Jak na to?

VSechny suroviny zamichdme a vy-
pracujeme tésto, které nechdme vyky-
nout. Tésto si rozdélime na 10 stejnych
dild a namo&enou rukou vytvarujeme
ve vodé bochanky. Pe¢eme je na mou-
kou vysypaném plechu v mirné vyhra-
té troubé.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 226,9 kcal
Bilkoviny 3749
P (fosfor) 105,9 mg
K (draslik) 653,8 mg
Na (sodik) 493,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
varené brambory 150 g
maslo 10g
smetana 10g
petrzelka

Jak na to?

Brambory omyjeme, oloupeme, nakra-
jime a uvafime do mékka. Scedime
znich vodu a pomackame. Do rozmac-
kanych brambor priddme maslo a tep-
lou smetanu. VSe umichdme metlou do
jemné kaSe. Na talifi ozdobime petr-
Zelkou.




Pomerancova ryze

Bramboracky

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 397 kcal
Bilkoviny 59
P (fosfor) 117 mg
K (draslik) 328 mg
Na (sodik) 556 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnoZstvi
ryze - basmati, dlouhozrnna 90¢
pomeranc¢ 2 ks
cerné olivy 50¢
okurka Y2 ks
nakrajeny celer 1 rfapik
Zalivka:

kFemzskd horcice 1l1zice
Cerstvd méta 1l1zice
olivovy olej Y2 |Zice
sal, pepf

Jak na to?

Ve vétSim mnozstvi osolené vody
uvarte ryzi, scedte ji a promichejte
s olivovym olejem. Oloupejte pome-
rane a vykrijejte duZinu. Zbytek
vymackejte na $tavu a dejte stranou
na zdalivku. Promichejte ryzi, duzinu,
olivy, okurku a celer, a to vSe ve vel-
ké mise. Zalivka: pomerancovou $tavu
proslehejte s horcici, matou, olivovym
olejem, soli, pepfem a prelijte pFes
ryzi, promichejte a pripadné dochutte.
Nechte v chladu a podavejte, az budou
hotova prsicka.

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 4889 kcal
Bilkoviny 994g
P (fosfor) 198,9 mg
K (draslik) 1189,2 mg
Na (sodik) 460,6 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny MnozZstvi
brambory 250¢
vejce 20¢g
mouka hladka 20g
olej 20¢g

pepf, utfeny ¢esnek, majordnka,
Spetka soli

Jak na to?

Syrové omyté a oloupané brambory
nastrouhdme najemno. Prebytecnou
vodu slijeme a priddme kofeni, mou-
ku, vejce. Vypracujeme tésto. Z tésta
udélame malé placi¢ky a na rozpale-
ném oleji peéeme. K bramboraékim se
vyborné hodi michany salat se syrem.




DusSena ryze se
sterilovanym hraskem

Opecené
brambory

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 317,3 kcal
Bilkoviny 6,349
P (fosfor) 104,7 mg
K (draslik) 116,2 mg
Na (sodik) 76,7 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvi
ryze 80¢g
sterilovany hrasek 154
cibule 5¢
voda 120 ml
olej 39
Jak na to?

RyZi proplachneme. Zalijeme ji vodou
a spolu s cibuli a soli ji vafime do mék-
ka. Uvarenou ryzi scedime a promicha-
me s olejem a hrdskem.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 300,6 kcal
Bilkoviny 59
P (fosfor) 130 mg
K (draslik) 1130 mg
Na (sodik) 40 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvi
brambory 250¢
olej 10g
sal $petka
voda, kmin

Jak na to?

Omyjte brambory a i se Slupkou uvarte
do mékka. Po vychladnuti je oloupejte
a nakrdjejte na kole€ka. Brambory pak
zprudka opecte na rozpalené panvi
strochou oleje.




Dusené kysané zeli

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 27 kcal
Bilkoviny 1g
P (fosfor) 52 mg
K (draslik) 194 mg
Na (sodik) 494 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 4 porce Mnozstvi
kysané zeli 4004
velka cibule 1ks

dochuceni: stl, kmin, ocet, cukr
tuk: sadlo nebo olej

Jak na to?

Kysané zeli prekrajime, je-li prFilis ky-
selé, propldchneme vlaznou vodou.
Okapané zeli vlozime do hrnce, zalije-
me horkou vodou, pfiklopime a varime.
V hrnci si zpénime cibulku, ke které
pfiddme polomékké zeli, a dodusime.
Béhem duseni dochutime. Podavdme
jako prilohu k masu, kachné, kureti.




Bezlepkova ovocna
buchta s jogurtem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 531 kcal
Bilkoviny 449
P (fosfor) 167 mg
K (draslik) 189 mg
Na (sodik) 9 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porci MnozZstvi
velky bily jogurt 1ks
krupicovy cukr 1/2 kelimku
polohruba bezlepkova

mouka, napr. Jizerka 1 kelimek
mouka Unimix 3/4 kelimku
olej nebo prepusténé maslo 150 ml
vejce 2
prasek do peciva 1

citrénova kira, rebarbora nebo prvni
jarni ovoce

Drobenka:

bezlepkova mouka 100 g
maslo 55¢
cukr krupice 50¢

Jak na to?

Smichdme tekuté suroviny, pfimicha-
me sypké suroviny a vymichame tésto.
Vlijeme na plech vystlany papirem na
peceni, poklademe ovocem a posype-
me drobenkou. Pe¢eme cca 20 minut
pfi 160 °C. Vyborna odpoledni svacin-
ka nebo sladkd snidané.




Ovocny sorbet

Muffiny s mrkvi

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 132 kcal

Bilkoviny 19

P (fosfor) 30 mg

K (draslik) 150 mg

Na (sodik) 4 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 2 porce MnoZstvi
jahody 250¢
voda 200 ml
cukr 45 ¢
Jak na to?

Ovoce nakrdjite a date do hrnce s vo-
dou a cukrem a vafite, dokud se ovo-
ce takrka nerozvari. Propasirujete ho
pres sito. Stavu date do mrazaku a kaz-
dou pul hodinu ji prodlehate metlou.
Do 2 hodin je hotovo. Podavejte do
sklen&nych pohérd.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 212 kcal
Bilkoviny 0449
P (fosfor) 42 mg
K (draslik) 56 mg
Na (sodik) 68 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 12 porci Mnozstvi
nizkobilkovinnd mouka 250¢
cukr moucka 50¢g
vanilkovy cukr 1ks
prasek do perniku bezfosfatovy 1ks
soda Y2 1ZiCky
olej 100 ml
nastrouhana mrkev 200g¢g
voda 100 ml
smetana 30% 100 ml
dZzem 30g

Hera + strouhanka na vymazani
formicek

Jak na to?

Nizkobilkovinnou mouku promichdame
s cukrem, vanil. cukrem, prdskem do
perniku, sodou. Pridame olej, strou-
hanou mrkev a postupné pFiddvame
naredénou smetanu. Metlickou chvili
Slehdme. Do vymazanych formicek:
cca 1 IZice tésta, dle chuti dZem a na-
vrch zakoncime téstem. PeCeme cca
20 min pfi 170 °C. Po vychladnuti po-
cukrujeme nebo mGZeme pouZit citré-
novou polevu.




Jablecny stradl
s mletymi ofechy

Jableé¢ny
piSkot

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 338 kcal
Bilkoviny 1g
P (fosfor) 41 mg
K (draslik) 108 mg
Na (sodik) 131 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porci MnozZstvi
nizkobilkovinnd mouka 300¢
tuk na peceni 150 ¢
Zloutek 1
ocet 11Zice
sal $petka
pivo 150 ml
pokrdjena jablka 300-400¢
vanilkovy cukr 159
namleté ofechy 30¢
strouhanka 20g
skofice

Jak na to?

Do mouky pFfiddme Spetku soli, promi-
chame, pak do dllku v mouce rozklep-
neme Zloutek, pridame IZici octa, roz-
pustény tuk a pivo. Vypracujeme tésto,
nechdme asi 1 hodinu odpocinout pod
utérkou. Rozdélime na 2 bochanky, vy-
valime asi 1/2 cm silné placky. Posype-
me ho strouhankou a nastrouhanymi
nebo pokrdjenymi jablky. Posypeme
smés cukrem, skofici, pfipadné strou-
hanymi ofechy. Zavineme a prendame
na plech. Nahofe miZeme potfit vej-
cem. PeCeme ve vyhraté troubé asi na
150 °C cca 30 minut.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 112 kcal
Bilkoviny 02g
P (fosfor) 23,5 mg
K (draslik) 33,9 mg
Na (sodik) 187,5 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 8 porci MnozZstvi
nizkobilkovinnd mouka 250¢
mouckovy cukr 100 g
prasek do peciva 1 balicek
vanilkovy cukr 1 balicek
jablka 150 g

ztuzeny tuk na peceni, napr. Hera 50 g
strouhanka a maslo na vymazani
formy, voda na zfedéni

Jak na to?

Jablka nastrouhdme na struhadle na-
hrubo. Pfiddme nizkobilkovinnou mou-
ku, mouckovy, vanilkovy cukr a tuk.
Smés vypracujeme mixérem v hladké
tésto. Nakonec pridame prasek do pe-
¢iva a zapracujeme do tésta. Zfedime
vodou do konzistence tfené bublaniny.
Hotovou smés prelijeme do vymazané
formy a ddme péct do trouby prede-
hfaté na 180 stupfid dozlatova. Pi3-
kot je diky jablkim vI&&ny sdm o sobé&
a miZeme ho servirovat v této podo-
bé. Pokud mate radéji sladsi moucniky,
muzZete piSkot pocukrovat, popf. polit
polevou z citrénové stavy.




Palacinky
s jablky

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 193 kcal
Bilkoviny 1849
P (fosfor) 54 mg
K (draslik) 75 mg
Na (sodik) 142 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 3 porce MnoZstvi
Slehacka 30% 50 ml
voda 50 ml
nizkobilkovinnd mouka 80¢g
vejce Y2 ks
prasek do peciva Y2 ZiCky
cukr 10g
strouhané jablko 100 g
sal
Jak na to?

VSechny suroviny smichdme ve vyssi
nadobé, chvili nechdme odstdt, vmi-
chdme nastrouhané jablko, podle po-
treby Ize naredit fedénou smetanou.
Lze dochutit i Spetkou skofice. Pece-
me na olejem vymazané panvi.

48

Nizkobilkovinny
treny chlebicek

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 1074 kcal
Bilkoviny 4249
P (fosfor) 78,8 mg
K (draslik) 53,1 mg
Na (sodik) 51,6 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 3 porce MnozZstvi
bramborovy Skrob 125 g
vanilkovy pudink 40¢q
vejce 2,5ks
cukr 100 g
prasek na peéenfi 1/4 ks
olej 100 g
rostlinny tuk (vymazdani formy) 10g
bramborovy Skrob

(na vysypani formy) 30¢g
voda 11zice
Jak na to?

Chlebi¢kovou formu vymazeme tukem
a vysypeme bramborovym Skrobem.
Vejce rozSlehdme s cukrem a vodou
do pény. Do smési vmichdme olej
a sypké suroviny. Hotové tésto nalije-
me do vymazané formy a peCeme 25
minut. Po upeceni chlebi¢ek vyklopi-
me a nechdme vychladnout. Chlebicek
mlZeme ozdobit horkymi malinami
nebo kopeckem Slehacky.




Pruhované

dorticky
Nutriéni hodnoty (1 porce) —————
Energie 592 kcal
Bilkoviny 5¢9
P (fosfor) 115 mg
K (draslik) 233 mg
Na (sodik) 50 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 6-8 porci MnozZstvi
jahody 400¢
krupicovy cukr 50¢
Zelatina 10g
nizkobilkovinné

nebo bezlepkové susSenky 200g
rozpusténé maslo 80g
bild ¢okoldda 200 ¢
smetana na Slehani 36% 500¢

listky z maty, mouckovy cukr, jahody
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Jak na to?

OcCiSténé a nakrajené jahody kratce
svarte s cukrem, jen aby se cukr roz-
pustil. Ve pak rozmixujte. Zelatinu vy-
sypte do rendli¢ku, pFidejte 4 IZ. vody,
nechte nabobtnat a pak lehce zahrej-
te tak, aby se Zelatina rozpustila. Po-
lovinu Zelatiny pfimichejte do jahod.
Susenky rozmixujte, pfilijte maslo, za-
michejte a hmotu vtlacte na dno formi-
&ek. Cokoladu + 150 g smetany nechte
ve vodni [azni rozpustit a pridejte zby-
lou Zelatinu, pak nechte pFi pokojové
teploté zchladnout. USlehejte 200 g
smetany do tuhé pény a pak lehce vmi-
chejte rozpusténou ¢okoladu. Hotovou
smés rozdélte do formi¢ek a dejte na
pul hodiny ztuhnout. Zbylou smetanu
uslehejte do pény. Do hotové pény za-
Slehejte rozmixované jahody. Hotovou
smés rozdélte do formicek. 3-4 hodi-
ny, nejlépe pres noc, nechte ztuhnout.
Hotové dortiky vyjméte z formicek
a ozdobte listky zmaty a pocukrujte.




Bozi milosti

Bublanina s kompotova-
nym ovocem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 265 kcal
Bilkoviny 59
P (fosfor) 92 mg
K (draslik) 67 mg
Na (sodik) 11 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 8 porci Mnozstvi
hladka mouka 250 ¢
maslo 50¢
cukr krupice 50¢
Zloutek 2 ks
bilé vino 2 lzice
zakysand smetana 5 lzic
citrénova kira z bio citrénu  11Zi¢ka
olej na smazeni 50¢

cukr na obaleni + vanilkovy cukr,
Spetka soli

Jak na to?

Mouku smichdme na véle se vSemi
ingrediencemi a vypracujeme tésto,
které nechdme v lednici pdl hodiny od-
pocinout. Z tésta vyvalime cca 4 mm
silnou placku a zubatym radylkem vy-
krajujeme obdélniky (cca 5 x 5 cm) a ty
uvnitr jeSté dvakrat nakrojime. Smazi-
me kratce v rozpaleném oleji dortZo-
va. BEhem smazeni by se mély milosti
nafouknout. Pokud se to nedafi, na
chvilku je priklopime poklickou. Jesté
teplé je obalujeme v mouckovém cuk-
ru (smichdme s vanilkovym).
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 729,7 kcal
Bilkoviny 749
P (fosfor) 132,2 mg
K (draslik) 78,9 mg
Na (sodik) 1255 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny Mnozstvi
nizkobilkovinnd mouka 6g
kompot bez $tavy 70 g
vejce 1ks
cukr 25¢
vanilkovy cukr 1sacek
kypfFici prasek 1 sacek
solamyl 60g¢
tuk 5g¢
olej 25¢
voda 1 polévkova Izice
Jak na to?

Formu vymazeme tukem a vysypeme
nizkobilkovinnou moukou. Ve vedlejsi
nddobé vysSlehdame Zloutek s cukrem
do pény. V dalSi nddobé pak z bilku
vySlehdme snih. K vySlehané péné ze
Zloutku priddme olej a vlaznou vodu
a smichame. Do hmoty pfisypdvame
solamyl, vanilkovy cukr, kypfici prasek.
Na zavér lehce vmichdme vyslehany
snih. Tésto vylijeme do formy a pfida-
me kousky kompotovaného ovoce bez
$tavy. PeCeme 20-25 minut. Po upece-
ni vyklopime a nechdme vychladnout.




Pudink s ovocem

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 333 kcal
Bilkoviny 1g
P (fosfor) 30 mg
K (draslik) 421 mg
Na (sodik) 58 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
Slehacka 20g
voda 130 ml
cukr 20g¢g
maslo 10g
vanilkovy pudink 159
blumy 150 g
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Jak na to?

Slehaéku s vodou pfivedeme k varuy,
pfiddme pudink rozmichany ve vodé,
osladime a kratce povarime. Nalijeme
do pohdrku a ozdobime ovocem. K pu-
dinku se dale hodi napf. nizkobilkovin-
né pernicky, oplatky, keksy Ci piSkoty.




Napo;e
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Okurkova Jak na to?
|im0na'da Okurku zbavte slupky a nastrouhejte.

Do mixéru pridejte dvé Izice cukru, ci-
trénovou $tavu a sodovku - rozmixuj-
te napf. tyCovym mixérem. Vzniklou
smés precedte pres sitko a dejte do
lednice vychladit. Servirujte do sklenic
ozdobenych platkem okurky.

Jable¢ny ¢aj
s medem a skorici

a's

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 24 kcal
Bilkoviny Og
P (fosfor) 26 mg
K (draslik) 88 mg
Na (sodik) 18 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnoZstvi
salatova okurka 1ks
perliva voda, sodovka 1 litr
§tava z citrénd ze 2 ks
trtinovy cukr 2 lzice
kostky ledu
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Okurkové smoothie
s matou

Melounova
limonada

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 101,4 kcal
Bilkoviny 2749
P (fosfor) 77 mg
K (draslik) 424 mg
Na (sodik) 42 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnoZstvi
saldtova okurka 100 g
jogurt bily smetanovy 10 % tuku 60 g
trtinovy cukr 5¢
drceny led 100 g
sdl, listky maty na ozdobu

Jak na to?

Okurku oloupeme, zbavime seminek
a nakrajime na kosti¢ky. Spolu s ostat-
nimi surovinami rozmixujeme do hlad-
ka. Servirujeme ozdobené matou.
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Nutriéni hodnoty (1 porce) ——————

Energie 53 kcal
Bilkoviny 19
P (fosfor) 30 mg
K (draslik) 168 mg
Na (sodik) 13 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 5 porci MnozZstvi
meloun Y2 ks
pomeran¢ 2 ks

mata, kostky ledu, med dle chuti

Jak na to?

Meloun nakrdjejte na kostky a vypec-
kujte ho. Z pomerance vymackejte sta-
vu do mixéru a pfidejte matu, meloun,
med dle chuti a rozmixujte. Hotovou
smés prelijte do sklenéného dZbanu
a pridejte sodovku, led. Servirujte do
sklenic s brékem.




Ostruzinové mojito

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 606 kcal
Bilkoviny Og
P (fosfor) 43 mg
K (draslik) 116 mg
Na (sodik) 0 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 4 porce MnoZstvi
hnédy cukr 4 1Zicky
limetka 2 ks
ostruziny 1 hrst

grenadinovy sirup, nékolik listkd maty,
ledova trist, stfedné perlivd voda

Jak na to?

1) Pripravte si 4 skleni¢ky na stopce.
2) Do skleni¢ek dejte po IZicce hnédé-
ho cukru + IZici gratinovaného sirupu
+ pokrdjenou limetku + ostruziny +
matu. 3) VSe rozdrtte. 4) Prisypte le-
dovou tFist a zalijte stfedné perlivou
vodou.

Tip: mGZete pouZit i bily rum.
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Punc

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 307 kcal
Bilkoviny Og
P (fosfor) 22 mg
K (draslik) 231 mg
Na (sodik) 4 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 2 porce MnozZstvi
voda 400 ml
stdva z citrénu z1ks
cervené vino 250 ml
Stdva z pomerance z1ks
cukr krystal 100 g

Jak na to?

V kastrllku svafime vodu s cukrem
a vymackanou S$tdvou z pomerance
a pulky citrénu. Pak pfilijeme Eervené
vino. Pun¢ zahfivdme pouze k bodu
varu, ne vice. Vyvaril by se alkohol.
Podavame ve sklenénych nddobdch
a zdobime kole¢kem citrénu a pome-
ranée. Stadvu z pomerande je mozné
nahradit pomeranéovym dZusem.




Nutri¢ni hodnoty (1 porce)

Energie 346 kcal
Bilkoviny N4gq
P (fosfor) 175 mg
K (draslik) 194 mg
Na (sodik) 153 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 porci MnozZstvi
kapr

mouka hladka

nizkobilkovinna strouhanka

vejce

olej

sal

Jak na to?

Ocisténou rybu mirné osolime, obali-
me v hladké mouce, rozSlehaném vejci
a strouhance, osmazime dozlatova na
oleji.




Smazeny
kureci Fizek

Bramborovy
salat

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 327 kcal
Bilkoviny 13 g
P (fosfor) 126 mg
K (draslik) 159 mg
Na (sodik) 56 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny MnoZstvi
kufeci prsa 45¢
vejce 1
nizkobilkovinnd mouka 10g
nizkobilkovinna strouhanka 10g
rostlinny olej na smazeni 20 ml
sal, pepf

Jak na to?

Maso naklepeme, osolime a opepfime.
Postupné ho obalujeme v mouce, na-
sledné ve vajicku a nakonec ve strou-
hance. Po obaleni vloZzime maso do
rozpaleného oleje a ¢ekdme, az se do-
zlatova opece z obou stran. Na zavér
muZeme pokapnout citrénem.

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 374 kcal
Bilkoviny 6,449
P (fosfor) 181 mg
K (draslik) 781 mg
Na (sodik) 209 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnozZstvi
varené brambory 150 g
varena mrkev 40¢q
sterilovany hrasek 20g
sterilované okurky 30g
vareny celer 30g
syrova cibule 20g
majonéza 30g

$petka hof¢ice, sdl, pepF

Jak na to?

Brambory pred varenim oloupeme, po-
krdjime na mensi kousky a nechame je
namocené alespon 2 hodiny vylouho-
vat. Poté z nich vodu slijeme av nové
vodé je uvarime do mékka. Kofenovou
zeleninu také ocistime a povafime do
zméknuti. Brambory a zeleninu necha-
me vychladnout a nakrdjené na kostic-
ky je smichdme ve vétSi mise. PFiddme
nadrobno nasekanou cibulku, sterilo-
vanou okurku, hrdsek a vSe spojime
majonézou. Nakonec dochutime soli,
Spetkou pepre, horcice a dozdobime
Cerstvou petrzelkou.




StarocCesky
vanocni kuba

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 675 kcal
Bilkoviny 21g
P (fosfor) 363 mg
K (draslik) 1067 mg
Na (sodik) 300 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
kroupy 100 g
sddlo 2549
houby 25¢

cibule, ¢esnek, kmin, majordnka, pepr,
sal

Jak na to?

Kroupy propldchneme ve studené
vodé a dame uvarit do osolené vody
s kminem. SuSené houby namocime
do vody. Cibuli oloupeme a najemno
nasekame, oloupané strouzky celého
¢esneku prolisujeme. Uvarené kroupy
slijeme. V hrnci rozehfejeme sadlo,
krdtce na ném osmahneme nakrije-
nou cibuli a okapané houby a vSe pro-
michdme s kroupami. Smés dochutime
majorankou, peprfem a soli, ddme ji do
vymazaného pekace a pfiblizné 15 mi-
nut pe¢eme ve stfedné vyhraté trou-
bé.
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Nizkobilkovinné
babovicky

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 1010 kcal
Bilkoviny 8¢
P (fosfor) 496 mg
K (draslik) 112 mg
Na (sodik) 0 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 3 porce Mnozstvi
vejce 63¢g
cukr 504
rozehraté maslo 50¢g
voda

vanilkovy pudink 20¢g
bramborovy Skrob 63 g

prasek do peciva, na vymazani

a vysypani formiek 1/5
tuk 10-15g
Jak na to?

Formi¢ky vymazete a vysypete sola-
mylem, do misy prosejete bramboro-
vy 3krob, pudinkovy prasek. Zloutky
vySlehate s cukrem a vodou do pény
a postupné vmichate rozehraté maslo
a pridate zbytek sypkych surovin. Bil-
ky vySlehdte na snih a lehce vmichéte
do smési. Hotovou smés rozdélite do
formicek a pecete ve vyhraté troubé
asi 20 az 25 minut. Vychladlé babovic-
ky vyklopite a miZete ocukrovat nebo
i ozdobit mdslovym krémem nebo polit
bilou polevou z citrénové stavy.




Kokosové

dorticky
Nutri¢ni hodnoty (1 porce)
Energie 1160 kcal
Bilkoviny 129
P (fosfor) 333 mg
K (draslik) 433 mg
Na (sodik) 0 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 1 plech MnozZstvi
marcipanovad hmota 754
mouckovy cukr 60g
vanilkovy cukr 1/2 bali¢ku
strouhany kokos 30¢g
bramborovy Skrob 154
bezlepkova mouka 30g
vejce 1/2
mleté mandle 154

kokos na obaleni
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Jak na to?

Do misy dejte rozdrobeny marcipan
a vSechny sypké potraviny. K syp-
kym potravindm pridejte vejce a vse
zpracujte v tésto. Zapnéte troubu na
180°C. Ztésta vykrajujte malé kousic-
ky a tvarujte na pomoucnéné plose so-
lamylem do tvaru kuli¢ky, kterou oba-
lite ve strouhaném kokosu. Kolecka
pecte na pecicim papife asi 12 minut.
Po upeceni nechte dorticky vychlad-
nout.

Zdobeni: je nékolik moznosti - bud
upecené dortiCky polejete polevou,
napr. citrénovou, ¢okolddovou, nebo je
ozdobite krémem (vhodny je ¢okolado-
vy, kdvovy, likérovy).




Nadychana vanocka
zbezlepkové mouky

Nutri¢ni hodnoty (1 porce)

Energie 331,3 kcal
Bilkoviny 4,88 ¢
Tuky 179
Sacharidy 477 g
P (fosfor) 100 mg
K (draslik) 500 mg
Na (sodik) 11 mg
Ca (vapnik) 31 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 10 porci MnoZstvi
bezlepkova mouka na peceni 430¢
cukr krupice 100 g
zméklé mdéslo 80g

vejce 3
(2 Zloutky do tésta + 1 rozSlehané
vejce na potreni)

tvaroh 125 g
citrén 1
(ktra z pulky citrénu)

voda 180 ml
(z 50 ml kvasek)

drozdi 1/2 kostky
sdl, vanilkovy cukr

rum 20 ml
ofiSky na posyp 4049
+ tangzhong 100 g

(pFiprava 30 g ryZové mouky + 80 ml
vody smichat a zahfat na 65 stupfid,
az zacne houstnout do gelu, odstavi-
me a nechdme zchladnout)

Poznamka: Tangzhong neni kvasek,
be3amel, jika, ale je to zplsob, jak
dosdhnout opravdu nadychaného, mé-
kounkého tésta. Tento gel v budoucim
tésté pomahd vazat vice vody adoda-
va elasticitu a brzdi vysychani.

Jak na to?

V mise nechte z droZdi, IZice cukru,
IZice mouky a 50 ml vlazné vody vze-

jit kvasek. Do ného pridejte ostatni
ingredience a vypracuje v hladké tés-
to. Nechte kynout na teplém misté,
dokud se nezdvojndsobi objem. Trou-
bu pfedehfejte na 200 °C. Tésto roz-
délte na devét dill a uplette vano&ku,
kterou potrete vajickem a posypejte
platky mandli. Jestlize je pleteni pro
V4s problém, dejte vanocku do formy.
Nechte asi 15 minut odpocivat a na
spodni rost v troubé zasurnte plech
a nalijte na ného cca pdl litru vody. Va-
nocku vloZte do trouby a pecte takto
cca 25-30 minut. Poté plech s vodou
rychle vytdhnéte, vanocku pfrikryjte
alobalem a teplotu stahnéte na 170°C.
Po 30 minutach odstrante alobal, va-
nocku pro lepsi lesk jeSté jednou po-
trete vajickem a dopékejte do zlatavé
barvy na 200 °C.




Velikonoc¢ni beranek
zmechového tésta

Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie

Bilkoviny
P (fosfor)
K (draslik)
Na (sodik)

329 kcal
34q

38,7 mg
48,5 mg
17 mg
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Co budete potrebovat?

Suroviny na 12 porci Mnozstvi
cukr, mGZe byt i tFtinovy 100 g
rum 50 ml
bezlepkova mouka 250¢
rozinky namocené v rumu 20g¢g
kypfici prések bez fosfatd 1 baliek
viaSské mleté orechy 20g
vejce 4
olej 200 ml
skofice 11Zice
med 3 polévkové IZice
Jak na to?

Velkou keramickou formu vymazeme
maslem nebo jinym tukem a vysype-
me hrubou ¢i kukufi€nou moukou. Den
pfedem namocime rozinky do rumu.
Mouku smichame s kypficim praskem,
cukrem, skofici, ofechy a rozinkami.
Dale pfidame jablka, olej, vejce, med -
vSe spojime v tésto. Tésto naplnime do
vymazané/vysypané formy. Peleme
pfi 180 °C asi 30 minut a pak dopéka-
me na 160°C cca 30 minut. Po upeceni
nechdme berdnka vychladnout a pak
opatrné vyklopime a pocukrujeme.
Tip: Do zakladu je mozné pridat 2 na-
strouhand jablka - tésto bude vIacnéj-
si.




Mazanec

bezlepkovy
Nutri¢ni hodnoty (1 porce)
Energie 188,7 kcal
Bilkoviny 31¢g
Tuky 10g
Sacharidy 18,2 ¢g
P (fosfor) 103 mg
K (draslik) 114 mg
Na (sodik) 21 mg
Ca (vapnik) 48,8 mg

Co budete potrebovat?

Suroviny na 20 porci MnoZstvi
bezlepkova mouka na peceni 1000 g

Cerstvé drozdi 504
mléko vlazné 540 ml
cukr moucka 160 g
maslo 165 g
nutnd Spetka soli, strouhand klra
zomytého citrénu

Zloutky 4 ks
rozinky naloZené v rumu 50¢
vejce na potfreni 1ks
mandlové lupinky 30¢g

plech nebo forma na bochanek,
pecici papir

Jak na to?

Do vlazného mléka rozdrobte droz-
di a pfimichejte 1 IZici cukru a nechte
vzejit kvasek. Do velké misy prosejte
bezlepkovou mouku a pfisypte cukr,
pfidejte sll, strouhanou citrénovou
kdru. Promichejte, pak uprostfed vy-
tvofte dllek a pFidejte rozpusténé
maslo, zbytek mléka, Zloutky a kvasek
a vypracujte vlacné tésto. Rozinky
slijte a zapracujte do tésta. Misu za-
kryjte utérkou a nechte alespon 1 ho-
dinu vykynout.

Vykynuté tésto rozdélte na dva kusy
a vytvarujte kulaty mazanec, ktery
vlozite na plech s pecicim papirem,
a nechte jeSté 30 minut kynout. Pfed
pecenim mazanec potrete rozsleha-
nym vejcem, posypte mandlovymi
lupinky a pecte ve vyhraté troubé na
170 °C si 40 minut. Po uplynuti této
doby pichnéte do bochdnku Spejli,
a vyjde-li cista, sucha, mazanec je
upeceny. Po upeceni nechte vychlad-
nout a pocukrujte.




Jarni bylinkova
polévka

Kure na tymianu
s varenymi brambory

Nutriéni hodnoty (1 porce) —————

Energie 213 kcal
Bilkoviny 249
P (fosfor) 50 mg
K (draslik) 30 mg
Na (sodik) 30 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porci MnoZstvi
maslo 2549
voda Ya litru
nizkobilkovinnd mouka Y2 |Zice
vejce Y2
bylinky, sul
Jak na to?

Z mdasla a mouky pfipravime svét-
lou jiSku, zalijeme studenou vodou,
promichdme, osolime a povarime. Na
mésle podusime zhruba tfi hrsti listkd
chudobky, fialky, popence, jahodniku,
pampelisky, kopfivy, pazitky a petrzel-
ky, pfiddme jiSku a jen krdtce nechame
prejit varem. Do hotové polévky prida-
me vajicko rozkvedlané v troSce mléka
a Cerstvou posekanou pazitku.
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Nutriéni hodnoty (1 porce)

Energie 317 kcal
Bilkoviny 154
P (fosfor) 228 mg
K (draslik) 1152 mg
Na (sodik) 112 mg
Co budete potrebovat?
Suroviny na 1 porciMnozstvi
kureci stehno 1
platky citrénu 2
maslo 5¢
vétvicky tymidnu 2
brambory 250¢
sl, pepf
Jak na to?

Kufe osolime a opepfime. Na dno pe-
kdce dame kousky masla a stehno na
né poloZzime. Stehno poklademe plat-
ky citrénu a vétvickami tymidnu. Pod-
lijeme vodou, priklopime a peceme
2 hodiny pfi teploté 220 °C. Brambory
uvarime. Poddvame s 200 g zelenino-
vého saldtku (rajée, paprika, okurka).
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