YL

zhubn(i)Chytrecz

= Dvojka

RECEPTAR

NA 1. TYDEN pro Zeny s nadvdhou

Veprova kyta zapeCena s brambory
Salat z Cerstvych téstovin s cizrnou
Uzené s pohankou a zelnym salatem

Smakoun se ,sladkym* kuskusem

Kukufri¢né tortilly s hovézim masem
Kvétakovy mozecek s bramborami
Bulgurovy salat s turidkem a vejcem
Peceny losos s ryzi a grilovanou zeleninou

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



VEPROVA KYTA

zapecend s brambory, se saldtem z kvasené zeleniny

Ingredience:

110 g libova veprova pecené

3 stfedné velké brambory

1 mala cibule

100 ml smetana na vareni — 10 % tuku
sal

pepr

kmin

troSka sadla na vymazani pekacku
250 g kvasena zelenina — jakakoli,
nepasterovana, nevarena

2 Cajoveé IziCky panenského olivového
oleje (do zeleniny)

Postup:

1) Troubu prfedehiejeme na 180 °C.

2) Brambory oloupeme, nakrajime na platky
o tloustce cca 0,5-1 cm a propladchneme.
3) Oloupanou cibuli nakrajime na tenké
platky.

4) Veprovou peceni omyjeme, osusime,
lehce naklepeme a okofenime soli, pepfem
a kminem.

5) Pekacek vhodné velikosti lehce
vymazeme sadlem.

6) Do pekacku nejdfive rozlozime brambory,
pak cibuli a nakonec platky masa.

7) VSe zalijeme smetanou na vareni,
prikryjeme poklici ¢i alobalem a dame péci
pfi 180 °C.

8) Po cca 40-50 minutach peceni
odstranime pokli¢ku (alobal), zmirnime
teplotu na 160 °C a jesté 15 minut
dopékame.

9) Podavame s tepelné nezpracovanou
kvaSenou zeleninou s olivovym olejem.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



SALAT Z CERSTVYCH
TESTOVIN

S cizrnou, Sunkou a marinovanou cuketou

Ingredience:

50 g Cerstvych téstovin

50 g sterilované, okapané cizrny
70 g parmské Sunky

11zi¢ka panenského olivového oleje
Cerstva bazalka

1 mensi cuketa

1 strouzek Cesneku

11zi¢ka panenského olivového oleje
suSené chilli papricky

sul

pepf

citronova stava

trochu strouhané kira z chemicky
neoSetfeného citronu

Postup:

1) Nejprve pfipravime marinovanou cuketu:
V misce smichame citronovou kdru,
citronovou $tavu, chilli, rozmackany ¢esnek
a olivovy olej. Dochutime soli a pepfem.

2) Cuketu nakrajime na kolecka a obalime v
pfipravené marinadé. Nechame odlezet v
lednici.

3) Téstoviny uvafime a scedime.

4) Parmskou Sunku nakrajime na nudli¢ky a
spolu s okapanou cizrnou, nasekanou
Cerstvou bazalkou a olejem vmichame do
téstovin.

5) Podavame spole¢né s marinovanou
cuketou.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



UZENE S POHANKOU

a svézim zelnym saldtem

Ingredience:

e 130 g vafené uzené veprove kyty
¢ 40 g loupané pohanky

e 1,51ziCky Cerstvého masla

e 150 g bilého zeli

e 1 stfedné velké jablko

e 2 lzi€ky olivového oleje

e ocet

e sl

e cukr

e kmin

Postup:

1) Pohanku dikladné propereme v gisté
vodeé. Poté vsypeme do hrnce, zalijeme 1,5
nasobkem vody a povafime 3 minuty.

2) Odstavime z ohné, priklopime a nechame
15 minut odstat.

3) Zeli a jablko nastrouhame, osolime a
lehce osladime. Pfidame trochu jableného
octa, kminu a oleje a vSe spolecné peclivé
promichame.

4) Maso dlkladné prohfejeme na pare.

5) Pred podavanim do pohanky vmichame
Certsvé maslo.

6) Podavame spolec¢né.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



SMAKOUN

se ,sladkym® kuskusem

Ingredience:

e 1baleni (200 g) ochuceného Smakouna
11ziCka prfepusténého masla (ghi)

40 g je¢ného kuskusu

1 rovna polévkova lIzice (10 g) rozinek

1 strouzek Cesneku

1 mirné navrSena polévkova Izice (15 g)
vlasskych ofechl

11ziCka avokadového panenského oleje
/> salatové okurky

Postup:

1) Suchy kuskus promichame s
proplachnutymi rozinkami a zalijeme
dvojnasobkem vafici vody (80-90 ml).

2) Promichame, priklopime pokli¢kou a
nechame 15 min odstat.

3) Smakouna nakrajime na kostiCky a
prohfejeme na prepusténém masle.

4) Do pfipraveného kuskusu vmichame
drceny &esnek, drcené ofechy a Smakouna.
5) Smés zalijeme avokadovy olej a znovu
zlehka promichame.

6) Podavame s nakrajenou okurkou.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



KUKURICNE TORTILLY

s hovézim masem a kvasenou zeleninou

Ingredience:

2 celozrnné kukufi¢né tortilly

90 g hovézi kyty

2 Iziky olivového oleje

20 g strouhaného ¢edaru

2 Izice zakysané smetany (18-20 %
tuku)

ledovy salat

6 cherry rajcat

220 g kvasené nepasterované zeleniny

Postup:

1) Hovézi maso nakrajime na drobné
kostiCky a rychle orestujeme na oleji.
2) Tortilly ohfejeme a na kazdou z nich
dame rovhomérné mnozstvi zakysané
smetany, ledového salatu, pokrajenych
cherry rajc¢ata, orestovaného hovéziho
masa a strouhaného ¢edaru.

3) Tortilly zavineme a podavame s
kvasenou zeleninou.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



KVETAKOVY MOZECEK

s vafenymi bramborami a ledovym saldtem

Ingredience:

Ya kvétaku

1vejce

30 g strouhaného Parmezanu nebo
Pecorina

kousek cibule

2 1ziCky panenského olivového oleje
3 mensi brambory

/> Cajoveé I1ZiCky masla

sUl

pepf

kurkuma ¢i mlety muskatovy ofisek
ledovy salat

Postup:

1) Omyty kvétak vlozime do vrouci, lehce
osolené vody a uvafime do mékka (cca 20
minut).

2) Slijeme vodu a kvétak rozebereme na
rGzi¢ky nebo rozsekdme na vétsi kousky.
3) Cibuli nasekame najemno a orestujeme
na oleji dozlatova.

4) Pridame kvétak, okofenime dle chuti a
chvili¢ku zarestujeme.

5) Pfidame rozslehané vejce, strouhany syr
a nechame zhoustnout.

6) Podavame s varenymi bramborami,
omasténymi maslem a ledovym salatem.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



BULGUROVY SALAT

s tundkem a vejcem natvrdo

Ingredience: Postup:
e 65 g bulguru (v suchém stavu) 1) Bulgur uvafime dle navodu spole¢né s
e 80 g tunaka ve vlastni stavé cibuli a suSenymi rajCaty. Po uvareni
e kousek cibule vychladime.
e % vejce, vafeného natvrdo 2) Raj¢e a mrkev nakrajime na malé
e 5-6 kouskUl susenych rajéat kostiCky.
e 1velké rajce 3) Spolu s ofechy je pfidame do
e 1mrkev vychladlého bulguru a promichame.
e 5 gdrcenych vlasskych ofechl 4) Z olivového oleje, citrénové stavy,
e 1lzice olivového oleje hofCice, soli a pepfe umichame zalivku a
e 1lZice stavy z citronu pridame k bulguru.
¢ 1l1zi¢ka dijonské hofcice 5) Podavame s okapanym tunakem a
e sl vajickem.
e pepr

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou



PECENY LOSOS

s ryZi a grilovanou zeleninou

Ingredience: Postup:
e 150 g filetu z lososa 1) Lososa upeceme za pouziti horkého
e 50 g ryze basmati (mnoZzstvi v suchém vzduchu pfi teploté cca 110-120 °C po dobu
stavu) 30-40 min na pecicim papire.
e kousek cukety 2) Béhem peceni ryby si uvafime ryzi dle
o > 7luté papriky navodu.
e 3 ks cherry rajCat 3) Zeleninu (cuketu, papriku a racata)
e 2 Izi¢ky panenského olivového oleje nakrajime na vétsi kousky a kratce

orestujeme na olivovém oleji.
4) Podavame spolecné.

Recepty na 1. tyden - Zena s nadvahou
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RECEPTAR

NA 2. TYDEN pro zeny s nadvdhou

Zampionova smés s cizrnou a préutem

Pecena treska s CoCkou

Bananové livance s tvarohem

Vepfova smeés s ryzi a zeleninou

Zeleninovy salat s uzenym pstruhem

Zapecené fazole s parmezanem

Dyrova polévka s anglickou slaninou

Kvétakova polévka

Veprova panenka se zelnym salatem

KuFeci stehenni steak s dvoubarevnymi hranolky
Tempehova pomazanka

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



ZAMPIONOVA SMES

S cizrnou a prsutem

Ingredience:

120 g sterilované okapané cizrny (nalev
schovame)

> vétsi Cervené papriky

60 g Cerstvych ocidténych zampion(
kousek cibule

50 g prsutu

11zice rajského protlaku

1 polévkova Izice panenského olivového
oleje

sal

drceny kmin

paprika

Postup:

1) Zampiony nakrajime na platky, cibuli na
kole€ka a papriky na stfedné velké kousky.
Cesnek rozdrtime.

2) Cizrnu scedime a nalev uchovame.

3) Na oleji kratce orestujeme cibuli a
pridame papriky, zampiony a prolisovany
cesnek. VSe restujeme dalSich 5 minut.
4) Dochutime soli, paprikou a drcenym
kminem. Poté vmichame rajsky protlak,
podlijeme nalevem z cizrny a dusime pod
pokli¢kou asi 20 minut.

5) Nakonec vmichame okapanou cizrnu a
pokrajeny prsut. VSe spolecné kratce
prohfejeme a podavame.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



PECENA TRESKA

s ¢ocCkou

Ingredience:

e 100 g filetu z tresky

e 2I1ziCky masla

e 60 g ¢ocky (v suchém stavu) — 24 hod
pfedem namocena

e 2mrkve

o > Fapikatého celeru

e Vs cukety

e kousek cibule

o 1 stfedné velké rajce

e Y2 strouzku Cesneku

e 1 polévkova Izice panenského olivového
oleje

e sl

e pepf

e rozmaryn

e ocet balsamico

e petrzel

Postup:

1) Tresku ochutime, vloZime na pecici papir,
poklademe kousky masla a peCeme pfi

160 °C zhruba 15-20 minut.

2) Co&ku scedime, propldchneme a uvatime
v osolené vodeé spolu s bobkovym listem a
snitkou rozmarynu.

3) Veskerou zeleninu nakrajime na malé,
podobné velké kosticky.

4) Na oleji orestujeme jemné nasekanou
cibuli, poté pfidame celer a mrkev a
restujeme asi 5 minut.

5) Nakonec pfidame cuketu. Osolime,
opepfime a podlijeme nepatrné vodou.

6) Po odvareni vody pfidame rozdrceny
cesnek, rajcata, scezenou ¢oCku a
dochutime balsamicem.

7) Pred podavanim posypeme nasekanou
petrzelkou.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



BANANOVE LIVANCE

s tvarohem a ¢ekankovym sirupem

Ingredience:

e 2 polévkové Izice plnotuéného miéka

¢ 30 g jemné mleté ovesné mouky

e 1malé vejce (velikost S)

e 1mensi banan

e na $picku Izicky prasek do peciva

¢ 80 g plnotu¢ného (7,5 % tuku) mékkého
tvarohu

e dle chuti ¢ekankovy sirup Original

e vanilka

e kousi¢ek kokosového tuku

e (Cerstva mata na ozdobu)

Postup:

1) Banan rozmackame a poté vyslehame
spole¢né s mlékem, vejcem, moukou a
praskem do peciva.

2) Tésto nechame chvilku odpocinout.

3) Panev vymazeme kokosovym tukem a
usmazime livance.

4) Tvaroh umichame spole¢né s vanilkou a
¢ekankovym sirupem.

5) Na mirné zchladlé livance davame
ochuceny tvaroh, miZeme ozdobit ¢erstvou
matou a ihned podavame.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



VEPROVA SMES

S ryZi a zeleninou

Ingredience: Postup:
e 100 g veprové kyty 1) Dame vaiit ryzi dle navodu.
e 50 g ryze basmati (v suchém stavu) 2) Maso nakrajime na kosti¢ky a mirne
e kousek cibule osolime.
e 4 Cervené papriky 3) Zeleninu nakrajime na kousky.
e 3 cherry rajcata 4) Na prepusténém masle orestujeme maso,
e 1,51zi¢ky pfepusténého masla pfidame zeleninu a kratce spole¢né
e 2 1ziCky panenského sezamového oleje zarestujeme.
e koreni dle chuti: s, pepf, sdjova 5) Nakonec vmichame uvarenou ryzi,
omacka, byliny... sezamovy olej a koreni.

6) Spole¢né vSe promichame a podavame.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



ZELENINOVY SALAT

s uzenym pstruhem a pita chlebem

Ingredience:

e 130 g filetu z uzeného pstruha

e Yaledoveého salatu

e 6 cherry rajcat

o 4 vétsi Cervené papriky

e 1lzice naklicenych séjovych bobd

e 2 polévkoveé IZice nasekané jarni cibulky
e 1ks (60-70 g) pita chleba

e 11zi¢ka panenského olivového oleje
o sl

e pepf

e citrénova $tava

¢ dle chuti nasekana pazitka

Postup:

1) Z oleje, soli, pepre a citronové stavy
pfipravime dresink.

2) Salat nakrajime na prouzky, cherry
rajCata na poloviny a papriku na malé
kostiCky.

3) VSe spole¢né promichame s naklic¢enymi
boby a jarni cibulkou.

4) Zalijeme pripravenym dresinkem.

5) Pridame platky uzeného pstruha a
ozdobime pazitkou.

6) Podavame s pita chlebem.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



ZAPECENE FAZOLE

s parmezdnem a okurkovym saldtem

Ingredience: Postup:

e 120 g bilych fazoli (uvafenych nebo 1) Na prepusténém masle zarestujeme
sterilovanych) papriku, pfidame fazole s trochou vody

e 100 g bilého plnotu¢ného (3,5 % tuku) nebo nalevu a kratce podusime.
jogurtu 2) Cesnek utfeme se soli a smichdme s

e 20 g strouhaného Parmezanu jogurtem.

e 1 ¢ajova IziCka prepusténého masla 3) Fazole posypeme strouhanym

e V5 strouzku ¢esneku Parmezanem a zalijeme jogurtovou smési.

e 5 salatové okurky 4) V predehraté troubé kratce zapeceme.

e dle chuti sladka paprika 5) Podavame s okurkovym salatem.

o sl

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



DYNOVA POLEVKA

s anglickou slaninou a parmezdnem

Ingredience:

e 300 g dyné Hokkaidd

e 25 g anglické slaniny

e 100 g porku - bila ¢ast

e 35 g Cervené Cocky (v suchém stavu)
e Y2 strouzku Cesneku

e 1l1zicka prfepusténého masla

e 3 lzice (30 g) strouhaného Parmezanu
e bobkovy list

e kurkuma

o sl

* pepr

Postup:

1) V hrnci na masle osmazime porek
nakrajeny na kolecka.

2) Pridame na kosti¢ky nakrajenou dyni,
dobre proplachnutou ¢oc¢ku, rozdrceny
¢esnek a bobkovy list.

3) P¥i stalém michani chvili restujeme a
potom zalijeme vodou.

4) Kdyz dyné zmékne, vyndame bobkovy
list a polévku rozmixujeme.

5) Dochutime kurkumou, soli a pepfem.
6) Slaninu nakrajime na kosti¢ky, které
orestujeme bez oleje.

7) Do hotové polévky pfisypeme strouhany
Parmezan a pred podavanim posypeme
slaninou.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



KVETAKOVA POLEVKA

Ingredience: Postup:
¢ 150 ml pInotué¢ného mléka 1) Kvétak rozebereme na rzi¢ky a uvafime
e 2 stfedné velké brambory v osolené vodé do mékka.
o 2 stfedné velka vejce (velikost M) 2) Brambory uvafime v osolené vodé do
e polévkova lzice (15 g) hladké pSenic¢né témér mékka.
mouky 3) Z mouky a masla pfipravime jisSku, kterou
e 150-200 g kvétakovych razicek nasledné zalijeme vyvarem z kvétaku a
e 11ziCka prepusténého masla provafime.
e sl 4) Pfidame uvareny kvétak, kmin,
e pepr muskatovy ofisek a slil a spoleéné
e kmin rozmixujeme do hladka. Je-li krém husty,
e muskatovy ofiSek dolijeme trochou vody.
o petrzel 5) Nakonec pfidame uvarené brambory,

mléko a zaSlehame vejce.
6) Kratce povafime a podavame ozdobené
petrzeli.

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



VEPROVA PANENKA

se zelnym saldtem

Ingredience: Postup:
e 140 g veprové panenky 1) Zeleninu nastrouhame na nudli¢ky.
e 1,51zicky pfepusténeho masla 2) Pfidame rozinky, majonézu, osolime,
e 100 g bilého zeli opepfime a dikladné promichame.
e 2 stfedné velké mrkve 3) Salat nechame hodinu odlezet v lednici.
e kousek celeru 4) Veprovou panenku ochutime a
e kousek cibule orestujeme na prepusténém masle.
e 1lzice rozinek 5) Podavame spolu se zeleninovym salatem.
e 2 IziCky majonézy
o sl
e pepf

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéahou



KURECI STEHENNI STEAK

s dvoubarevnymi hranolky

Ingredience: Postup:
¢ 100 g kureciho stehenniho steaku 1) Z fepy nakrajime hranolky, smichame s
e 1,51ziCky pfepusténeho masla olivovym olejem a upec¢eme v horkovzdusné
e 1ks Cervené fepy troubé.
e 1ks oranzové fepy 2) Kureci steak ochutime dle vlastni chuti a
e 2 I1Zi¢ky panenského olivového oleje orestujeme na prepusténém masle.
e 1 Cekankovy puk 3) Podavame spole¢né s fepnymi hranolky a
e sl salatem z ¢ekanky.
e pepr

e koreni dle chuti

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéhou



TEMPEHOVA POMAZANKA

poddvand s kukuficnymi chlebicky a kvasenou zeleninou

Ingredience: Postup:

e 30 g uzeného tempehu 1) Tempeh rozdrobime na kousky, cibuli

e kousek cibule nahrubo nakrajime a goudu nastrouhame.

e 70-80 g plnotu¢ného (7,5 % tuku) 2) VSe ve vhodné nadobé umixujeme
tvarohu tyCovym mixérem do hladka.

e 40 g goudy 3) Do smési pfidame olej, tvaroh, bylinky a

e 11zicka sezamového oleje sUl. Znovu promixujeme tak, aby se vse

o zelené bylinky: petrzel, libecek, spojilo v hladky kréem.
koriandr, pazitka,... 4) Podavame s kukufi¢nymi chlebicky a

e sl miskou kvasené zeleniny.

e 4 platky kukufi¢éného chleba
e miska (220 g) kvasené zeleniny

Recepty na 2. tyden — Zena s nadvéhou
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RECEPTAR

NA 3. TYDEN pro zeny s nadvdhou

Vaje¢né muffiny s dusenou Sunkou
Pecena treska se zeleninovym kuskusem
Lusténinovy salat s vejci

Cerstvé téstoviny s ricottou

Zapecena tortilla s kufecim masem a salsou
Asijska ryze s kufecim masem

Zeleninovy bulgur s halloumi

Peceny losos s bramborem a zelenymi fazolkami
Chilli con carne

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvahou



VAJECNE MUFFINY

s dusenou Sunkou

Ingredience:

2 mala vejce — velikost S

2 silngjsi platky (40 g) duSené Sunky
2 Izice (20 g) nastrouhaného eidamu
(30% t.vs.)

sal

Cerstva pazitka

2 mensi (60 g) platky celozrnného
kvasoveého chleba

2 |1Zicky masla

/2 Cekankového puku

Postup:

1) Troubu prfedehiejeme na 180 °C.

2) Formi¢ky na muffiny vylozime Sunkou.

3) Prfidame ¢ast syru a nasledné do kazdé z
nich opatrné rozklepneme vejce.

4) Posypeme zbytkem syru a dochutime
soli.

5) Pe¢eme cca 15 minut do zbélani bilkd.

6) Podavame teplé, posypané nasekanou
pazitkou, s zitnym chlebem namazanym
maslem a listy ¢ekanky.

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvahou



PECENA TRESKA

se zeleninovym kuskusem

Ingredience: Postup:
e 120 g filetu tresky 1) Tresku okofenime soli, pepfem a
e 2I1ziCky masla citronovou travou. Poklademe platky masla
e 50 g celozrnného kuskusu (v suchém a upecCeme.

stavu) 2) Kuskus uvafime.

e 1velké rajce 3) Do jesté teplého kuskusu vmichame na
e kousek cibule kosti¢ky nakrajené rajce, kukufici, najemno
e 30 g kukufice nasekanou cibuli a ¢erstvé bylinky. Zalijeme
e 2 |ziCky panenského olivového oleje olivovym olejem.
e sl 4) Podavame spole¢né s treskou.
e pepf

e citrénova trava
o Cerstvé bylinky dle chuti

Recepty na 3. tyden — Zena s nadvahou



LUSTENINOVY SALAT

S vejci
Ingredience: Postup:
e 50 g konzervované ¢ocky 1) Vejce uvarime natvrdo a zchladime.
¢ 50 g konzervované cizrny 2) KeSu ofechy opatrné nasucho oprazime
e 50 g konzervovanych bilych fazoli na panvi.
e 2 mala vejce (velikost S) 3) Co&ku, cizrnu a fazole nechame okapat.
e 15 g kesu ofechl 4) Poté je smichame v mise s citronovou
e 1,51zi¢ky panenského olivového oleje stavou, olivovym olejem, nasekanou petrzeli
¢ kousek jarni cibulky a jarni cibulkou.
e citrénova stava 5) Osolime, opepfime, pfidame prazené
o petrzel kedu ofechy a na pUlky rozkrojena vejce.
e sl 6) Podavame ozdobené polnickem.

e polni¢ek

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvéahou



CERSTVE TESTOVINY

s ricottou a cuketou

Ingredience: Postup:

e 140 g Cerstvych téstovin 1) Cuketu nakrajime na kole¢ka a spole¢né

e Y2 baleni (50 g) mozzarelly se Salotkou opatrné orestujeme na olivovém

e 50 gricotty oleji.

e 1polévkova Izice (10 g) strouhaného 2) Téstoviny uvafime dle navodu.
parmezanu 3) Poté je promichame s ricottou,

e kousek Salotky mozzarellou nakrajenou na kosti¢ky a

e > cukety orestovanou cuketou.

e 2 |ziCky panenského olivového oleje 4) Nakonec vmichame hrst nasekané

o Cerstva petrzel petrzelky a bylinky dle chuti.

e sl 5) Pred podavanim posypeme parmezanem.

e bylinky dle chuti

Recepty na 3. tyden — Zena s nadvéahou



ZAPECENA TORTILLA

s kufecim masem a raj¢atovou salsou

Ingredience:

e 1mensi (50 g) kukufi¢na tortilla
¢ 50 g vareného kufeciho masa
e 25 g nastrouhaného Eidamu

e 15 g sterilované kukufice

e 2 mensirajcata

e 1strouzek ¢esneku

e 2 IziCky panenského avokadového oleje
e kousek cibule

e chilli

e pepf

e Kkoriandr

o Stava z limety

Postup:

1) Nejprve si pfipravime raj¢atovou salsu:
rajCata nakrajime na malé kosti¢ky, osolime,
promichame a nechame asi 15 minut okapat
na sitku.

2) Okapana rajCata vlozime do misky,
pridame nakrajenou cibuli, chilli a nasekany
koriandr.

3) Dochutime prolisovanym ¢esnekem,
stavou z limetky a cerstvé mletym peprem.
4) Uvarené kureci maso vidlickou natrhame
najemno. Kukufici nechame okapat.

5) Tortillu vloZzime na rozehfatou panev a na
polovinu dame &ast nastrouhaného syru,
trhané kureci maso, kukufici, pokapeme
avokadovym olejem a pfridame zbytek syru.
Priklopime druhou polovinou tortilly a
propec¢eme z obou stran dozlatova.

6) Podavame s rajCatovou salsou.

Recepty na 3. tyden — Zena s nadvéahou



ASIJSKA RYZE

s kurecim masem

Ingredience:

e 100 g libového hovéziho zadniho masa

e 50 gryze (v suchém stavu)

e 1malé vejce (velikost S)

e 1 mensi mrkev

e mala hrst &inského zeli

e 20 g arasidd (nesolené)

e 1polévkova Izice panenského oleje
(nejlépe arasidového, ale klidné i
fepkového)

e mala hrst (30 g) séjovych vyhonkd

e 1l1zicka kari pasty

e 2 chilli papri¢ky

e Stava z limety

e hrst Cerstvého koriandru

Postup:

1) Ryzi uvafime a nechame vychladnout.

2) Na panvi nasucho opatrné oprazime
araSidy a nasekame je na mensi kousky.

3) Ocgistime a nakrajime si maso i zeleninu
na malé kousky.

4) Vejce rozklepneme do sklenicky a
vidlickou rozmichame.

5) V panvi rozpalime olej, pfidame kari pastu
a nechame rozvonét. Pfidame nakrajené
maso, které zprudka opeceme a vhodime
pFipravenou zeleninu. Kratce osmazime tak,
aby zUstala kfupava.

6) Na panvi si pfipravime misto, do kterého
vlijeme rozslehané vejce. Michame dokud
se nepropece.

7) Do smési pfidame ryzi, zakapneme
limetkovou s$tavou, priddme nakrajené
Cinské zeli a promichame.

8) Pfed podavanim smés na talifi posypeme
oprazenymi arasidy, pfidame sojové
vyhonky a €erstvy koriandr.

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvéahou



ZELENINOVY BULGUR

s halloumi
Ingredience: Postup:
e 50 g bulguru (v suchém stavu) 1) Okurku, papriku, raj¢ata a cibuli nakrajime
¢ 100 g syru halloumi na malé kosticky.
e 3 cherry rajcata 2) Bulgur uvafime dle navodu.
e kousek salatové okurky 3) Syr opeceme na grilu ¢i grilovaci panvi.
e 2 mensi Cervené papriky 4) Bulgur smichame s nakrajenou zeleninou
o kousek Cervené cibule a tymianem, navrch pfidame syr a vSe
e hrst Cerstvého Spenatu posypeme zrnicky granatoveého jablka.
e 1 polévkova lzice zrniCek z granatoveho 5) Podavame se Spenatem.

jablka
o Cerstvy tymian

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvéahou



PECENY LOSOS

s bramborem a zelenymi fazolkam

Ingredience:

150 g filet lososa

2 mensi (140 g) brambory

100 g fazolovych luskd

2 1Zi€ky masla

2 1zi€ky panenského olivového oleje

Postup:

1) Lososa upeceme.

2) Brambory uvafime a omastime maslem.
3) Fazolky kratce povafime, ihned
zachladime a pfidame olivovy olej.

4) VSe podavame spolecné.

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvéahou



CHILLI CON CARNE

Ingredience:

e 120 g mletého hovéziho masa

e 70 g uvarenych ¢&i konzervovanych
¢ervenych fazoli

e 40 gryze (v suchém stavu)

e 100 g loupanych raj¢at

e 1mala Cervena paprika

e kousek Salotky

e 2 lziCky panenského olivového oleje

e chilli kofeni

¢ sladka paprika

e hrst Cerstvého koriandru

1 kostiCka 80% horké Cokolady

Postup:

1) Ryzi uvafime dle navodu.

2) Salotku osmahneme na oleji.

3) Poté pridame mleté hovézi, sladkou
papriku, chilli a ¢ervenou papriku
pokrajenou na tenoucké platky.
Zarestujeme.

4) Pfidame proplachnuté fazole, loupana
rajCata a pfidame trochu vody ¢i vyvaru.
5) Tekutinu nechame odvafrit do
pozadované konzistence.

6) Nakonec pfidame kosti¢ku horké
¢okolady a nechame ji rozpustit.

7) Posypeme nasekanym koriandrem a
podavame spolecné s ryzi.

Recepty na 3. tyden - Zena s nadvéahou



YL

zhubn(i)Chytrecz

= Dvojka

RECEPTAR

NA 4. TYDEN pro Zeny s nadvédhou

Téstoviny s krevetami a rajéatovou omackou
KuFeci nudli¢ky s bulgurem
Tundkova pomazanka

Co&kovy saldt s pe¢enou dyni a kozim syrem

Salat z Cervené Fepy s kufecim masem
Téstovinovy salat s mozzarellou

Veprova panenka s ryzi a ostruzinovou omackou
Zapecena cuketa s nivou

Hoveézi Carpaccio

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



TESTOVINY

s krevetami a rajcatovou omackou

Ingredience:

65 g Cerstvych téstovin

120 g loupanych krevet

100 g konzervovanych rajcat

6 cherry rajcat

2 cukety

1 strouzek Cesneku

2 I1zicky olivového oleje

1 polévkova lzice (10 g) strouhaného
Parmezanu

1 kuli¢ka pepre

Spetka drcenych susenych chilli
papricek

11ziCka nasekané petrzelové nati
11zi¢ka panenského olivového oleje
bylinky

sdl

Postup:

1) Téstoviny uvafime al-dente a scedime.
2) Cesnek rozmackneme a s chilli
papriCkami orestujeme na oleji.

3) Pridame konzervovana raj¢ata, pllky
cherry raj¢at, pepf, slil a vodu. Dusime pod
poklickou asi 10 minut.

4) Poté odklopime a odvafime vodu, aby
omacka zhoustla.

5) Pridame krevety, které vafime cca 5
minut a nakonec téstoviny, které ve smési
vafime jesté 1-2 minuty.

6) Na zavér posypeme parmezanem a
nasekanou petrzelkou.

7) Podavame s kolec¢ky grilované cukety,
pokapané panenskym olivovym olejem a
ochucené bylinkami a soli.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



KURECI NUDLICKY

s bulgurem, fazolkami a Spendtem

Ingredience:

e 90 g kurecich prsou

e 55 g bulguru (v suchém stavu)

o velkad hrst (100 g) zelenych fazolek

e Spenat

e 20 g plnotu¢ného bilého jogurtu

e 1l1zicka s6jové omacky

e Kkari kofeni

e uzena paprika

o sl

e 1 polévkova IZice panenského olivového
oleje

1 polévkova Izice (10 g) klick( mungo
8 blansirovanych mandli

Postup:

1) Kufeci maso nakrajime na nudli¢ky a
nalozime do marinady z jogurtu, sojové
omacky, kari kofeni, uzené papriky a soli.
Nechame 2 hodiny odlezet v lednici.

2) Bulgur uvafime podle navodu.

3) Pfidame do ngj pokrajené zelené fazolky
a Spenat.

4) Maso opeceme na oleji a nasledné
promichame s bulgurem.

5) Podavame posypané mungo kli¢ky a
drcenymi mandlemi.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



TUNAKOVA POMAZANKA

Ingredience:

80 g okapaného tunaka ve vlastni stave
60 g Luciny

1,5 1Zicky (7,5 g) hofcice

1 Izice nakrajené jarni cibulky
2 1zicky citronové stavy

sul

pepf

pazitka

feficha

/> salatové okurky

4 platky Knackebrotu

Postup:

1) Jarni cibulku nasekame najemno a
smichame ji s Lu€inou, tunakem, hof¢ici, soli
a pepfem.

2) VSe zakapneme citronovou $tavou a
pofadné promichame, aby se tufak co
nejvice rozmelnil.

3) Pokud je pomazanka hodné tuha, pfidejte
trosku $tavy z tunaka.

4) Hotovou tunakovou pomazanku natirame
na knackebroty, sypeme pazitkou a
fefichou.

5) Podavame s nakrajenou okurkou.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



COCKOVY SALAT

s peCenou dyni a kozim syrem

Ingredience: Postup:

70 g ¢ocky (v suchém stavu)

/a malé ocisténé dyné Hokkaidd
Ya Cervené cibule

1 strouzek Cesneku

rozmaryn

petrzel

sal

pepf

1 Izice panenského olivového oleje
bio citrén (kdra i $tava)

50 g mékkého koziho syru

1) Co¢ku proplachneme a uvatime v osolené
vode.

2) Cibuli nakrajime nahrubo. Dyni dikladné
omyjeme, oCistime a nakradjime na platky.
3) Platky dyné spolu s cibuli a rozmarynem
vlozime do zapékaci misy, pfidame olivovy
olej, sUl, pepfr.

PecCeme 20-25 minut pfi 180 °C.

4) Uvarenou ¢ocku a upecenou dyni
nechame trochu vychladnout.

5) VSe (bez rozmarynu) dame do misy,
pfidame posekanou petrzelku, sUl, pepf,
rozdrceny ¢esnek, citronovou kiru a
zakapeme trochou citronové stavy.
Dlkladné promichame.

6) Podavame s kozim syrem a posypané
nasekanou petrzeli.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



SALAT Z CERVENE REPY

s kurecim masem

Ingredience:

1 stfedné velka Cervena fepa
140 g kuFecich prsou

hrst rukoly a polni¢ku

4 |zicky panenského olivového oleje
1 polévkova lzice citronové stavy
1 polévkova lIzice Balsamica

2 polévkoveé Izice medu

kmin

pepf

sal

bylinky

Postup:

1) Uvarenou fepu oloupeme a nakrajime na
kostiCky.

2) Pripravime zalivku z balsamica, medu, 2
IZiCek olivového oleje, trosky kminu, soli a
pepfe. Mnozstvi zalivky odhadneme podle
mnozstvi Fepy. Repu smichame se zalivkou
a nechame zhruba hodinu odlezet v
lednicce.

3) Maso naloZime do marinady pfipravené z
2 1Zicek olivového oleje, bylinek, citronové
$tavy, soli a pepre a osmazime ho na panvi
dozlatova.

4) Na talif dame salat z rukoly a polni¢ku, na
néj nasypeme fepu i se zalivkou.

5) Poklademe na platky nakrajenym kufecim
masem a podavame.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



TESTOVINOVY SALAT

s mozzarellou

Ingredience:

70 g Cerstvych téstovin

80 g mozzarelly

Y3 cukety

/> Cervené papriky

mensi hrst zelenych fazolek

/2 mensiho avokada

20 g (navrSena Izice) bilého jogurtu
2 I1ZiCky hofcice

1 polévkova lIzice citrénové stavy

Postup:

1) Téstoviny uvafime a poté smichame s
jogurtem, citronovou $tavou a hordici.

2) Nakrajime si mozzarellu, zelené fazolky,
cuketu, papriku a avokado na kosti¢ky.

3) VSe smichame dohromady a podavame.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



VEPROVA PANENKA

v

S ryzi a ostruzinovou omackou

Ingredience:

e 100 g veproveé panenky

¢ 100 g ostruzin

¢ 100 ml kufeciho vyvaru

e 45gryze

e kousek Salotky

¢ 1 polévkova Izice panenského olivového
oleje

e 5 1ZiCky medu

e snitka tymianu

o sl

* pepr

Postup:

1) Ryzi uvafime a nechame pod pokli¢kou
odstat.

2) Panenku osolime, opepfime a potfeme
olivovym olejem. Cerstvy tymian natrhdme
na malé kousky a maso v ném obalime.

3) Na rozpalené panvi kratce opeceme a
ihned viozime do trouby rozehraté na 180
°C cca na 7-10 min.

4) Na jiné panvi na zbytku olivového oleje
zpénime nakrajenou Salotku, pfidame
ostruziny, vyvar, dochutime soli, pepfem a
medem.

5) Omacku provafime asi 5 minut do
mirného zhoustnuti.

6) Panenku vyjmeme z trouby a nechame
chvili odpocinout pod alobalem.

7) Podavame s ryzi a ostruzinovou omackou

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



ZAPECENA CUKETA

S nivou

Ingredience:

1 mensi cuketa

80 g Nivy

1 stfedné velké vejce (velikost M)
3 mensi (200 g) brambory

1 stfedné velka Cervena paprika
koreni dle chuti

sul

pepf

Postup:

1) Cuketu nakrajime na tenkeé platky.

2) Do pekacku naskladame 2/3 cukety,
pfidame nakrajenou papriku a zasypeme
rozdrobenou nivou a kofenim dle chuti.

3) Pokryjeme zbytkem nakrajené cukety a
zalejeme rozslehanym vejcem.

4) Zakryjeme a peCeme cca 40 minut pfi
160 °C.

5) Poté odryjeme a pe¢eme dalSich cca 10
minut.

6) Hotové posypeme nasekanou pazitkou.
7) Podavame s vafenymi bramborami.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



HOVEZI CARPACCIO

Ingredience: Postup:
e 100 g hovézi svickové 1) Piniové ofiSky, 1 hrst rukoly a olivovy olej
¢ 1 polévkové Izice strouhaného umixujeme v hladké pesto. Pokud bude
Parmezanu pesto husté, pfidame trochu olivového
e 2 I1Zi¢ky panenského olivového oleje oleje.
e 2 hrsti rukoly 2) Hovézi maso nakrajime na tenké platky,
e 1,5 IZice (15 g) piniovych ofiskd{ které jeSté rozklepeme mezi dvéma folie do
e sil a pepf tenouckych platkd.
e 1ks (60 g) pita chleba 3) Platky naskladame na talif, posypeme
o 1stfedné velké kiwi hrsti rukoly a pokapeme vytvofenym
pestem.

4) Na zavér posypeme Parmezanem a
podavame s celozrnnym pita chlebem.
5) Vecefi zakoncime kiwi.

Recepty na 4. tyden - Zena s nadvahou



