RECEPTY

DIETA 1500 KCAL




Vzdy svuj stav, dietu a Iécbu diabetu
2. typu konzultujte s Iékarem!

Vas Iékar by meél pfesne zvazit, znat a monitorovat dietu, schéma
fyzickych cviceni a Iécbu diabetu 2. typu.

Pfirucka byla pfipravena ve spolupraci s Iékafkou dr. Annou Jeznach-Steinhagen —
specialistkou v oboru diabetologie a interniho Iékafstvi, clenkou Polské diabetologické
spolecnosti a Polské spolecnosti pro vyzkum obezity a Mgr. Sylwii Snopek — klinickou
dietolozkou specializujici se na terapii diabetu a obezity.

Mundipharma Gesellschaft m.b.H., organizacni slozka,
Karolinské 654/2, 186 00 Praha 8, www.mundipharma.cz
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PYRAMIDA
ZDRAVE
STRAVY

A FYZICKE
AKTIVITY

FYZICKA AKTIVITA

30-45 minut fyzické aktivity denné — nejen racionalni formy sportu
V prizplsobené véku a zatézi (napf. nordic walking), ale také pfirozené
formy pohybu jako prochazky, chlize po schodech

DOBRE NAVYKY

konzumace 4-5 jidel s upravenou kalorickou hodnotou
v pravidelnych ¢asovych intervalech

piti vody (min. 1,5 — 2 | denné) a vyhybdni se alkoholu

eliminace cukru, sladkosti (Ize nahradit ovocem) a soli (Iépe pouzivat
bylinky) v dieté

pravidelné moceni (nejméné kazdé 4 hod.)

intimni hygiena (je nutné umyvat intimni partie po kazdém moceni)

CLALLC LKL

kazdodenni vyména pradla
(pfirodni textilie zabranuji rozvoji bakterii)



XIANI AADINIANATO

VYROBKY Z OBILOVIN (]

Pohankova kase 45
Bulgur vareny 48
Krupi¢na kase 55
Bilé téstoviny 55
Ovesné vlocky 55
Hnéd4 ryze 55
Misli 57
Celozrnné téstoviny 58
Zitny chléb 64
Bila ryze 64
Kuskus 65
Jecéné kroupy 68
Bild houska 73
Bily chléb 75
Kukufiéné lupinky 81
Bageta 95
Syrova mrkev 16
Bilé fazole 40
Varena mrkev 47
Repa 64
Varena dyné 64
Varené brambory 78
Bob 79
OVOCE (c]]
Grapefruit 25
Jablko 38
Hruska 38
Jahody 40
Pomeranc¢ 42
Hrozny 46
Banan 52

Kiwi 53



LUSTENINY

Vareny hrach
Varena cizrna

MLECNE VYROBKY

Jogurt 0% tuku
Plnotu¢né mléko

Sojové mléko

Bily jogurt

Ovocny jogurt

Zahusténé slazené mléko
RyZové mléko

SVACINY, HOTOVA JiDLA

Pizza

Bila cokolada
Piskot
Hranolky
Bramburky, solené
Misli tyc¢inka
Laskonka
Rohlik
Palacinka
Popcorn
Kobliha

STAVY A NAPOJE
Rajska stava

Jableé¢na stava

Mrkvova $tdva
Pomerancova stava
Coca-cola

Pivo

Fanta orange

22
28

27
27
34
35
M

61

86

-

GLYKEMICKY INDEX



SNIDANE 306 kcal

Chlebi¢ky s krati Sunkou a paprikou

SUROVINY
POSTUP:
R . Platky chleba namazte méslem, na kazdy polozte list
2 platky Zitacho celozrnného chleba salatu, platek krati Sunky. Servirujte s paprikou nakra-
2 (2itky mésla (2x59) jenou na prouzky.
2 listy saldtu (2x10g)

T1vOX 00S1 vi3id

2 platky kriti Sunky (2x20 g)
Ya Servené papriky (509)

1 sklenice zeleného Saje bez cukr @Qtﬁwﬂllﬂllﬁﬁﬁﬁﬁ??

Il N3a

SUROVlNY
SVACINA 213 kcal
Jogurt s pomeranéem a ovesnymi viockami bilg jgguﬂ: 2—2::/;‘?::“(;5::6)0 _
1;2l:::;":::;ch ovesnijch vlotek (2x109)
POSTUP: |
e e ey “ 1 sklewice vody s platkew citvouu

nakrdjenym na mensi kousky a oves- '
nymi vio¢kami. Pockejte 10-15 minut,
aby vloc¢ky trochu zmékly.

Wlinnn

SUROVINY

100 g uvaienjch Jjecngeh krup
mleTé maso 2 kyitich prsou (250 g) oas keal
1"er?? (809) Masové kulicky v rajské omacce s je¢nou kasi
2 [ZiEky susené majorduky
1 stiedné velkg cibule (100 g)
1 stfedné velkd cuketa (3009)
1 strouzek desueky (59)
3 Zitky Fepuého oleje
1 Zitka susené bozalky
rajskj protlak
Spetka soli

POSTUP:

Maso osolte, pfidejte vejce, pll Izicky majoranky a promichejte.
Dlanémi tvarujte ze smési mensi kulicky a opecte je na 2 Izicich
oleje. Kulicky nechte okapat na papirovém ubrousku, aby se zbavily
prebyte¢ného tuku. Pokrdjejte cibuli a cesnek, cuketu nakréjejte

na kostky. V malém hrnci rozehrejte zbytek oleje, osmahnéte cibuli
a ¢esnek, pridejte cuketu, viijte protlak a pul sklenice vody. Vsypte
bazalku a pridejte Spetku soli, viozte kuli¢ky a varte 15-20 minut.

. Kuli¢ avejte s je¢ kasi 1& kvasenych okurek.
1 sklenice e Saje bez cakru ulicky podavejte s je¢nou kasi a salatem z kvaSenych okurel



POSTUP:

Okurky nakrajejte na kolecka nebo kostky, cibuli
nasekejte. Smichejte okurky s cibuli, okoferte pepfem
dle chuti.

CCCCRrebnsngaggy

SUROVINY

1kiwj (75 g)
" jablka (50 9)
e stiedué velkeho pomerange (100 4)

1 ’léiika sekangch vlasskgeh ofechg (10 g)
par kapek citronoys §tdvy

! sklenice teplg vog

. s pld g
a 2d2voru Y's platkem citriuy

271 kcal

—
VECERE

Pecivo se saldtem s mozarellou

POSTUP:

Salét natrhejte na mensi kousky. Mozarellu nakrajejte na

mensi kousky, papriku nakréjejte na kratké prouzky, olivy
pfekrojte podéiné na pul. Smichejte salat se syrem, papri-
kou, olivami, seminky, pokapejte vinnym octem nebo citro-
novou $tavou. Podavejte s ¢ernym chlebem pumpernickel.

%Wﬁ@%ﬂilﬂ%liﬁﬁﬁﬁﬂﬂ

SAL.

RECEPT NA

5 stredné velkich
kvasenich okurek

1 mensi ‘
1 1icka olivového oleje 59)

serstué umletd pepf

AT Z KVASENYCH OK

UREK —
2 PORCE:

(5x60 9)
tervewd cibule 70 9)

DIETA 1500 KCAL

DEN 1

SVACINA

Ovocny salét

184 kcal

POSTUP:

Kiwi oloupejte a nakrdjejte na platky. Pomeranc
nakréjejte na mensi kousky. Jablko nakrdjejte
na kosti¢ky. Ovoce pokapejte $tavou z citron(
a smichejte s ofechy.

STy

SUROVINY

1 platek chleba pumpernickel (40 9)

salat s mozarellou:
3 listy saldtu, wapf. Fimského (3x10 o)

"y sira mozzarella se swizengm
obsahem tuku (60 g)

Y4 Gerveué papriky (50 9)

1 |3icka cerngch oliv (15 9)

1 |sicka djiovich sewinek (50)
pér kapek vinného octa

nebo citronové §tdvy

1 sklenice zeleného Saje bez cukru



SNIDANE 299 kcal

Ovesné vlocky s jablkem

I\\

ROVINY
R POSTUP:
N R . Ovesné vlocky smichejte s jogurtem a nastrouhanym
5 [Zic jemngch ovesnich vlogek (5x10 o) jablkem. Nechte chvili odlezet, aby viocky trochu zmékly.
100 g bilého jogurtu 2-3 % tuku Dochutte smés skofici.

i EURLLR

1 sklenka ovocného éaje bez cukru

TV 0051 vi3id

SUROVINY

Z N3a

 q plitek zituého celozruného chieba (409)
| listsoléta09)
1 malg plétek turdého sira (10 g)

zdkusek: 2 wondarinky @ x 659)

SVACINA 199 kcal

Chléb se syrem a mandarinkou

POSTUP: ‘\‘ 1 sklenice te
o zdzvoru

plé vody s platkem citronu

Na platek chleba poloZte list sa-
latu a syra. K chlebu si dejte jako
zdkusek mandarinky.

STV PR IR T

SUROVINY

100 g vaFené hnéds rjze
300 g masa 2 kufecich prsou =

300 g kvétaku (Ize i mrageng) OBED 548 keal

1 stiedné velke cibule (100 g) Kufeci kari se zeleninou a ryzi
200 g'fazolwy'ch luski (Ize § mrazené)
1 mald konzerya kokosového mléka

(165 — 200 mi) POSTUP:
!mFem': kari, kurkumn, bazalka, 242y, Kureci prso nakrjejte na kosticky. Hlavicky kvétdku rozdélte na
Spetka skm'-iee, sladkd Papl'ika,' sil, 5:,;’\, o mensi kousky, oplachnéte. Nasekejte cibuli. Na velké, hluboké panvi

rozehfejte olej, vhodte cibuli a krdtce osmazte. Pak pridejte maso a
osmazte. Pridejte kvétak, fazolové lusky a chvili restujte. VSechno zalijte
kokosovym mlékem, smichejte a povarte. Okorerite. Varte priblizné 15
minut, az kvétak a fazolové lusky zméknou. Pridejte citronovou $tavu a
posypte petrzelovou nati.

A s
2 7 citrénu, petrelovd nat

1 sklenka ovocného ¢aje bez cukru



I HITTEEITTT
SUROVINY

1 lehkg tvaroh (150 9)

1 Zitka sluneguicovgeh seminek (5 g)

/4 Gerveué bapriky (50 g)

1%dlek éaje be cukry

VECERE 281 kcal

Brokolicovy salét s ¢esnekovou oméackou a krutony

POSTUP:

Hlavicky brokolice vafte v pére (asi 5 minut), po uvareni
je krétce proplachnéte pod studenou vodou. Do
salatové misy vlozte uvafenou a vychlazenou brokolici.
Na suché malé panvi kratce oprazte mandle a platek
chleba nakrédjeny na kosti¢ky, aby vznikly krutony. Jo-
gurt smichejte s propasirovanym ¢esnekem. Smichejte
Jjogurtovou zalivku a mandle s brokolici, promichejte. Na
konec posypte krutony.

SVACINA 153 kcal

Tvaroh se slunec¢nicovymi seminky a paprikou

POSTUP:

Papriku nakréjejte na drobné kosti¢ky. Smichejte
papriku s tvarohem a slunecnicovymi seminky.

STy

SUROVINY

200 g laviéek brokolice

100 g bilého jogurtu 2-3 % tuku
1 strousek esueku (59)

1 [zicka mandli (10g)

krutony 2 1 plétku Zitucho
celozrauého chleba (40 9)

1 sklenice ovocwého Gaje bez cukru




SNIDANE 322 kcal

Chlebicky s guacamole

SUROVINY POSTUP:

. Avokado prekrojte na pul a vyjméte pecku, vydlabejte
1 mensi Zitnd houska (65 g) duzinu. V misce duzinu z avokada dobie rozméinéte
1 ks avokada vidli¢kou, pfidejte par kapek citronové $tavy, cesnek
5 ks cherry rajédtek (5x 20 g) a sl dle chuti, dobfe promichejte.

1vOX 00S1 vi3id

citronovi §fiva | m@tﬂﬂﬂl‘““l‘“%ﬁﬂm

1 sklenice ovocuého Eaje bez cukru SUROVINY

€ N3a

130 g bilého jogurtu, mox. 2-3 % tuku
1 streduné velkd wruska (150 9

1 (zice liskovgeh ovechii (10 9)

kapek citréuové Stavy

SVACINA 232 kcal

Jogurt s hruskou a orfechy

pér

POSTUP: | evice vody s pltie citrous

Hrusku nakréjejte na kosticky, viozte do misky. Pokapejte citro-
novou $tavou. K hrusce pfidejte jogurt, ofechy a promichejte.

1

bk el Ty

SUROVINY

4 Eervené papriky (4x200 9)

4 rajéata (2x150 )

1 cibule (1009) . i :

1 strouzek esueky (59) OBED 464 kcal

112icka suseného tymiduu Polévka z pecenych paprik s topinkami

11 vody, Spetka palivé a sladks

nasekand petrselovd nat

2°lznce olivového oleje (2 x 10 9) pOSTUP:

sil, pepF dle chuti Troubu predehfejte na 230 a2 250 stuphid, nejlépe se zapnutou funkef

1 [3icka déiove , gril. Papriku pecte na plechu cca 10 minut, obcas oto¢te. Dohnéda
diiovjch seminek Gg) opecenou papriku viozte do misky a pfikryjte talifem. PocCkejte, aZ pa-

papriky,

'1 'Z'fka olivouého oleje (5 9) prika Uplné vychladne. Nasledné odklopte talif a malym nozem jemné
72 sra mozzarella se swizengm stéhnéte slupku z papriky.
obsahem tuku (60 9

1 sklenice Gerného ¢aje bez cukru

R+ 2
g




Oloupanou papriku nakréjejte na kosticky. Raj¢ata spafte, oloupejte a na-
krdjejte na mensi kousky. V hlubokém hrnci rozehrejte olej, pridejte nase-
kany ¢esnek a cibuli, sladkou a pélivou papriku. Pridejte nakrajena rajcata.

Vse zalijte vodou a vaite. Pridejte pe¢enou papriku a jesté jednou povarte.
Polévku rozmixuijte, pfidejte tymidn a ochutte soli a pepfem. Ke kazdé
porci polévky podavejte topinku z chleba (chléb opecte na suché panvi).

Na zavér pokapejte polévku olivovym olejem, posypte seminky a strouha-
nou mozarellou.

CCTCeettananggang

SUROVINY

SVACINA 194 kcal

tuku (250 m() Kefir a mandarinky
3 mandarinky (3 x 65 9

1 kefir, max, 2-3 %

1 sklenka zelengho taje bez cukry

VECERE 326 kcal

Palacinky s tvarohem

SUROVINY

40 g jemnijch ovesuich vlotek 4 x 10 g)

jee (60 )
POSTUP: 1vejee (609

1 [3icka kypiictho prasku do petiva G9)
Tvaroh rozmélnéte vidli¢kou, pfidejte ovesné viocky,

1 hu wa strouhdni,
kypfici pragek a xylitol. Vklepnéte vejce a promichejte. 50 Bf'/‘:de,:" taro
Pokud je smés piilis husta, pfidejte trochu vody. odtuguéného
Na stfednim plameni na nepfilnavé panvi smazte mensi 1 [3icka xylitolu (5 9)

placi¢ky z jedné strany s poklici a z druhé strany bez 70 g bilého jogurtu, wax. 2-3 % tuku
poklice. Poddvejte s jogurtem, placi¢ky posypejte joko piiloha
kakaem nebo skofici. Lakoo webo skofice k posgplim'

1 sklenka ovocwého Saje bez cukru



1VvOX 00S1 vi3did

¥ N3d

SVACINA 219 kcal

SUROVINY

1 platek Zituého celozruného
chleba (40 g)

wmichand vejce:

2 vejce (2 x 60 g)

1 (2ieka mdsla na smazeni (5 g)
$petka soli a pepte dle chuti
Y2 Serstvé okurky

1 sklenice Eaje bez cukru

Jahodovy koktejl

POSTUP:

Vsechny suroviny vhodte do mixéru
a rozmixujte na hladky koktejl.

S IR EEFEE

SUROVINY

150 g suchgch téstovin (pi 7
1 Fed uvaeniy
Spagety 2 celozruné mog’kg R

250 g cherry rajédtek

2 [zi¢ky olivového oleje 2 x 10 )

2 vétvicky bozalky, 1 cibule (100 9)
1-2 strouzky desneku (5-10 9)

1-2 sklenice vody

? [Zitky strouhamého barmezdnu (2x10 g)
Spetka soli a pepie dle chuti

1 sklenka teplé vody s platkem citrouy

a 2dzvory

SNIDANE 306 kcal

Pecivo s michanymi vejci a okurkou

POSTUP:

Na malé panvi rozehrejte mdslo, na ném usmazte
vejce, dochutte soli a pepfem. Podavejte s platkem
chleba a okurkou nakrdjenou na prouzky.

Wﬁtﬂﬂﬂll“lllﬂﬁﬁﬂﬁﬁ

| SUROVINY

100 g bilého jogurtu wox. 23 % tuku
A sklenice mmiengc!t jahod )

(piredem rozwrasengch, 1509 -
1/, malo zralého ponduu bez slupky (60 9

3 [3icky ovesndch otrub Bx 7 9)

| a sklenice wineralni vody

vt erkeSlom
1 sklenice ovocwého Eoje S citrd

o 2dzvorewt

OBED 496 kcal

Téstoviny s rajcaty a parmezanem

POSTUP:

Do hrnce vlozte Spagety. Pfidejte polovinu rajcat, cibuli nakrajenou na
tenké platky, cesnek nasekany na drobno, bazalku, sil, pepf a olej.
V3e zalijte vodou (1-2 sklenice, podle velikosti hrnce). Uvedte do varu
a obcas promichejte, vaite pfiblizné 9 min (t&stoviny by mély byt

»al dente® a voda — odpafena). Je-li potfeba, $pagety dochutte

a podavejte posypané cerstvé nastrouhanym parmezdnem.



SUROVINY

1 pldtek zitueho celozrun

1list saldtu (10 9)

1 pldtek turdéno sjra (20 g)

Y Zluté popriky (50 g)
Jjako zdkusek: 1 kjy; (5 4)

€ho ch leba (409)

1sklenice zelenghy ¢aje bez cukry

W i sy *-"‘-
VECERE 271 kcal

Salét s grilovanym kuretem a krutony

POSTUP:

Saldt natrhejte prsty na kousky a vloZzte do saldtové misy.
Maso umyjte, ocistéte, zlehka potrete soli a pepifem,
fepnym olejem, pfipravte si grilovaci panev. Okurku
nakréjejte na kolec¢ka, papriku na kratké prouzky. V salku
smichejte suroviny na zélivku. Pfidejte do saldtové misy
dal3i nakrajenou zeleninu, zalivku a vychlazené maso
nakrdjené na mensi kousky, promichejte. Platek chleba
nakréjejte na kosti¢ky, vhodte na suchou pénev a chvili
opékejte, az vzniknou krutony. Posypte jimi salat.

SVACINA 179 kcal

Chléb se syrem a kiwi

POSTUP:

Na platek chleba poloZte salat a syr. Podavejte s paprikou
nakréjenou na prouzky. Jako zékusek Ize podavat kiwi.

SUROVINY

4 listy ledového uebo Fmského saldtu (4 x 20 9)
Y, 2elené okurky (70 9)
Vs 3luté papriky (50 9)
100 g wasa 2 kuFecich prsou

1 [3icka Fepného oleje (5 9)

krutony 2 1 plathu Zitucho
celozrauého chleba (40 9)

2élivka: 1 13ice citronové $tdvy

1 (sitka palivé hottice ()

1-2 strousky esneku (5-10 9)

1 sicka oleje (5 g) Spetka solia pepie

1 sklenka ovoewého Saje bez cukru




1VvOX 00S1 vi3id

S N3d

SNIDANE 354 kcal

Ovesnd kase s pomeranc¢em

SUROVINY POSTUP:
Vloc¢ky smichejte s jogurtem a pomerancem nakréje-
nym na mensi kousky. Na chvili nechte odlezet, aby

5 [zic jemwich ovesngch vlogek (5 x 10 ) vio&ky trochu zmékly. Piidejte seminka a smichejte.

100 g bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku
ot i 0 RTTTT LI T L

1 sklenice ovocého Eaje bez cukru . SUROVINY .
1 plétek gitucho celozruné!
 flistsalétu 10 9)

| qplatek kureci sunky (20 9

o chleba

“ R itu 3 x109)
~ \ét: 3 listy saldtu €
SVACINA 233 kcal o shorrg ajitek 5 X209

Chléb s uzeninou a ovocny salét 1 kuosend okurka 60 9)

5 ks oliv (15 9),1 (zitka olivového oleje 5o)

POSTUP: q

1 lsidko dgfovich sewinek G 9)
Na plédtek chleba polozte list saldtu a uzeniny. : © et vepF
Do salatové misy vhodte natrhané listy na kousky, ; terstvé mletd p 'P <o ez cukri
pfeplilend raj¢ata, nakrdjené olivy a okurku © qsklenice 2eleného Eaje vez

nakrdjenou na kolecka, dyrnové seminka, olej,
smichejte a dochutte ¢erstvé mletym peprem.

S IR I IO

SUROVINY

200 g filetu 2 lososn
11 f“:r:ené baprika (200 g) OBED 470 kcal
Elutd paprika (200 9) o=

1 st¥edné velkg cuketa (300 g) Peceny losos se zeleninou a bulgurem
1 pérek (bild édst, 100 g)
1[2ice olivového oleje (10 g)
citron k servirovdui
Spetka soli a pepre dle chuti
150 g vaieného bulguru

POSTUP:

Rozehtejte troubu na 190 stupnl. Do ohnivzdorné nddoby viozte
kolecka pdrku a cuketu nakrdjenou na vétsi kostky a dvé papriky, vse
pokapte olivovym olejem a pecte 20 minut. Na zeleninu polozte kousky
lososa a lehce posolte, pecte dalsich 15 minut. Podédvejte s bulgurem

1sklenka éaje bez cukry a platkem citrénu.




SUROVINY

% svazky petréelové nati (15 9)

2 stiedné velkého
. pomerauge (100
"% jablka (100 9) ¢

Y avokdda (309)
1 sklenka minerdlky

1 sklenice teplé yoq i
ki spl
citrénu a 262y0ry e

VECERE 301 kcal

Pecivo s tvarohovou pomazankou

POSTUP:

Tvaroh rozmélnéte vidlickou, smichejte s jogurtem
a nati. Podavejte s pecivem a rajcaty.

DEN 5 DIETA 1500 KCAL

SVACINA 155 kcal
Zeleny koktejl

POSTUP:

Do mixéru vhodte nat, oloupané ovoce, vlijte vodu.
Vse promixujte na hladky koktejl.

STy

SUROVINY

1 plétek celozruncho 3itného chleba
40 9)

tuarohovd pomazduka:
100 g polotuéného hrudkovitého tvarohu

100 g bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku
posekand petrzelovd nat
5 ks cherry rojédtek (5 x 20 9)

1 sklenka ovocuého Eaje bez cukru



SUROVINY

2 pldtky Zitného celozraného
chleba (2 x 40 g)

2 listy saldtu (2 x 10 g)

2 plétky tvrdého sjra (2 x 20 g)
2 kvasené okurky (2 x 50 g)

1 sklenice Eaje bez cukru

SNIDANE 299 kcal

POSTUP:
Na plétky chleba polozte salét, platky syra. Poddvejte
s okurkami nakrdjenymi na prouzky.

Qﬁﬂﬁﬁﬂllﬂﬂiiﬂﬁﬁﬁﬁﬁ

cottage cheese light (150 9)

> 1 kiwi (75 9)
SVACINA 182 kcal 1 mandarinka (65 9) -

POSTUP:
Cottage cheese smichejte se seminky

(slunecnice, dyné, chia nebo podobné).

Jako zékusek podavejte ovoce.

g
SUROVINY

100 g vaieué pohaukovs kase
300 g peéens, 200 9 celeru
50 g zelengch oliy
1 8erveud cibule (100 9)
2 strouzky desneku (2x5 )
100 g rajsky protiak
2 [zice Fepného oleje (2x 10 5)
3-4 kulizek pepre, dle chuti sil
bepi, 1 (ZiEka susencho tymidnu
bosekand petrselovd nat

1 sklenka zeleného taje bez cukru

vocwého Eoje bez cukru

1 sklenice ©

OBED 543 kcal

POSTUP:

Peceni nakréjejte na kousky, posolte. Nakréjejte celer na vétsi
kostky. Slijte olivy. Nasekejte cibuli a ¢esnek. V hrnci rozehrejte
olej, osmahnéte cibuli, pfidejte ¢esnek a peceni, smazte 3 minuty,
aby se maso lehce zatéhlo, pfidejte celer, tymién, smazte 3 minuty,
viijte 11 vody, pridejte protlak a kulicky pepre, dobfe promichejte.
Vatrte priblizné 1 hodinu a 15 minut. V pfipadé potieby dolijte vodu.
10 minut pred koncem pridejte olivy. Podavejte se sekanou nati

a pohankovou kasi.




SUROVINY

%2 jablka (100 )

%2 mdlo 2raléh, banduu (60 9)
1 mandarinka (659)

13icka sekangch vlaskgeh ofechg (109)

1 sklenice teplé vod p
. spl
citrinu a 262voru e

VEGERE 322 kcal

PiSkotovd omeleta s rybizovym dzemem

POSTUP:

Vejce umyjte, oddélte bilek od zloutku. Z bilku se Spetkou
soli vySlehejte snih. Pak pridejte zloutek a chvili Slehejte,
pridejte mouku, mléko, a jesté chvili Slehejte. Dno malé
panve potiete olejem a rozehfejte. Vlijte vaje¢nou smés
na panev a smazte z obou stran, az omeleta zezlatne.
Omeletu prelozte na talif a potfete dzemem.

DEN 6 DIETA 1500 KCAL

SVACINA 179 kcal

Ovocny salét

POSTUP:

Jablko a bandn nakrdjejte na mensi kousky, mandarinku
rozdélte na mésicky. Smichejte ovoce s ofechy.

STy

SUROVINY

1vejee (60 9)

2 $paldové wouky

(2 x 15 g, Eim hlodsi, tim lépe)

1/5 sklenice mléka 2 % tuku (50 ml)

1 [3icka Fepného oleje (5 9)

2 [3ice bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku
@2x259)
2 (3icky rybizového dzemu obsahujiciho
100 % ovoce (2 x 15 9)

1 sklenka ovocwého Gaje bez cukru



SNIDANE 339 kcal

Chléb s pomazénkou z uzené makrely

SUROVINY POSTUP:

3 plitky sitného celozrauého chleba (3x404) Rybu zbavenou kosti rozmélnéte vidli¢ckou. Pridejte
, B nasekanou cibuli a pazitku. Jogurt smichejte

1 porce pomazdnky z uzeué makrely: s propasirovanym ¢esnekem. Piidejte makrelu,

100 g filetu uzené makrely dochutte pepfem, smichejte. Pomazéankou potfete

1 mewsi cibule (70 g) chleby a ozdobte paprikou nakrdjenou na prouzky.

1 strouzek éesueku (59)

Zjé:::::s:::::)ﬂuéhojogurfu @x259) M}M"@QR l ﬂ “ i BN\WM
terstvé mlety pept, sekaud pazitka dle chuti

Y4 luté papriky (50 g)

L NIA 71TVOX 00Sl vi3did

UROVINY
1 sklenka éaje bez cukru s

SVACINA 238 kcal

Puding s chia seminky

1 sklenice mléka 2 9% tuku (250 wl)

e e cominek (10 9)
1 (3ice chia seminek ( »
1 sklenice walin/johod (mrazengeh, 150 9)

1 I3icka xylitolu 5 9)

POSTUP:
Puding pfipravte nékolik hodin pfedem, 1 sklenice ov0

cwého Eaje bez cukru

nejlépe vecler pfedchoziho dne. Spole¢né
rozmixujte mléko, ovoce a xylitol. Pfidejte chia
seminka, promichejte. OdloZte do lednic¢ky

a obc¢as béhem prvnich 30 minut promichejte,
aby nevznikly hrudky. Pak nechejte nékolik
hodin stét, aby chia seminka nabobtnala.

ST I FH IS

SUROVINY

300 g wasa 2 kuFecich stehjuek bez kise OBED 525 kcal

150 g rajského protiaku Pecend stehynka s kysanym zelim a hnédou ryzi

sil, PCPF, 1-2 sfrouéky Cesneku (5_10 9)

112iEka fepncho oleje (10 g) POSTUP:

1 porce saldtu 2 kysaného 2eli Cesnek nasekejte na drobno, osmahnéte na Izi¢ce oleje, pridejte
150 g vaFené hwédé rjse protlak, dochutte soli a pepfem, vafte 15 minut, aby vznikla husta

omécka, nechte vychladnout. Stehynka umyjte, osuste, zlehka posolte,
potiete oméackou a ulozte na plech (je vhodné pouzit pecici papir).
Pecte 40 minut pfi teploté 180 stuprid.

1 sklenice zeleného ¢aje bez cukru




%Wﬁ@%ﬂilﬂ“liﬁﬁﬁﬁﬂﬂ

-
<
EHO ZELI L
SALAT S KYSANEHO X
POSTUP: — RECEPT NA 2 PORCE o
Zeli pokrajejte, jablko a mrkev oloupejte, 8
nastrouhejte na struhadle. Smichejte suroviny 0 kysamého zell (2x 110 9) =
s olejem, dochutte pepfem dle chuti. 2 sklenice 4 <
¥, joblka (509) P
1 stredné velké wrkev (1009 i
1 lzicka fepného oleje 50) a
pepi dle chuti ~
CReeeeetigggg =
13303 a
SUROVINY
Fedné velkj VACINA 155k
1 stredne velkj grapefryit (220 g) S c S5 keal

10 ks liskovgch ofiskg (10 g) Grapefruit s liskovymi ofiSky

1 sklenice teplé vod ;
P s pl
citrénu a 2d2v0ry Y s platkem

VECERE 262 kcal SUROVINY

Krémovad polévka z cukety s krutony a parmezanem )
’ . e 800 g cukety, 1 strouek gesneku (59)

1 velké cibule (100 9)
3 [3ice olivového oleje (3 x 109)

4 sklenice zelewinového vivaru
nebo horké vody (4x 250 wl)

POSTUP:

Cuketu omyjte, osuste a odkrojte konce. Pokrajejte ji na malé
kousky. Cibuli a ¢esnek nasekejte. Ve velkém hrnci rozehfe-
jte olej, vhodte ¢esnek a cibuli, smazte 1 minutu, michejte

drevénou IZici. Pfidejte cuketu a za stdlého michani smazte 1 suazek kopru (20 9)
jesté par minut. Ve zalijte vyvarem a varte 10 minut. Polévku 1 [3icka strouhaného parmuénu
rozmixujte a pak pfidejte sekany kopr. Platek chleba nakréjejte - P"SU\"‘"" Po[évkg (10 g)

na kosti¢ky a oprazte na suché panvi. Posypte porci polévky
strouhanym parmezénem a krutony.

1 platek situého celozruného chleba (40 9)

1 sklenice Eaje bez cukru




VYVAZENA
STRAVA

Predevsim zelend zelenina (salét, rukola, polnicek,
klicky, listy Spenatu, zeli, okurka, zelena paprika), ale
také zlutd, cervend paprika, raj¢ata, cibule, fedkvicky,
mrkev, brokolice, kvétak

Ize pridat ovoce, ale v omezeném mnozstvi
(maximalné 1-2 ks)



polysacharidy — hlavné Skroby,
které obsahuje tmavé pecivo,
kroupy, hnéda ryze, celozrnné
téstoviny, malé brambory

libové bilé maso, ryby, tvaroh,
kefir a dalSi mlécné vyrobky




RECEPTY
DIETA 1800 KCAL




PYRAMIDA
ZDRAVE
STRAVY
A FYZICKE
AKTIVITY

FYZICKA AKTIVITA

30-45 minut fyzické aktivity denné — nejen racionalni formy sportu
\/ prizplsobené \véku a zatézi (napf. nordic walking), ale také pfirozené
formy pohybu jako prochazky, chlze po schodech

DOBRE NAVYKY

konzumace 4-5 jidel s upravenou kalorickou hodnotou
v pravidelnych ¢asovych intervalech

piti vody (min. 1,5 — 2 | denné) a vyhybani se alkoholu

eliminace cukru, sladkosti (Ize nahradit ovocem) a soli (Iépe pouzivat
bylinky) v dieté

pravidelné moceni (nejméné kazdé 4 hod.)
intimni hygiena (je nutné umyvat intimni partie po kazdém moceni)

kazdodenni vyména pradla
(pfirodni textilie zabranuji rozvoji bakterii)

CLKLLKKLK KL



Vzdy svuj stav, dietu a Ié¢bu diabetu
2. typu konzultujte s Iékarem!

Vas lékar by mel pfesné zvazit, znat a monitorovat dietu, schéma
fyzickych cviceni a éCbu diabetu 2. typu.

Pfirucka byla pfipravena ve spolupraci s Iékafkou dr. Annou Jeznach-Steinhagen —
specialistkou v oboru diabetologie a interniho Iékafstvi, clenkou Polské diabetologické
spolecnosti a Polské spolecnosti pro vyzkum obezity a Mgr. Sylwii Snopek — klinickou
dietolozkou specializujici se na terapii diabetu a obezity.

Mundipharma Gesellschaft m.b.H., organizacni slozka,
Karolinské 654/2, 186 00 Praha 8, www.mundipharma.cz

mundi

CZ-DIAB-2100004



XIANI AADINIAATO

VYROBKY Z OBILOVIN Gl

Pohankova kase 45
Bulgur vareny 48
Krupi¢na kase 55
Bilé téstoviny 55
Ovesné vlocky 55
Hnéd4 ryze 55
Misli 57
Celozrnné téstoviny 58
Zitny chléb 64
Bila ryze 64
Kuskus 65
Jecéné kroupy 68
Bild houska 73
Bily chléb 75
Kukufiéné lupinky 81
Bageta 95
Syrova mrkev 16
Bilé fazole 40
Varend mrkev 47
Repa 64
Varena dyné 64
Varené brambory 78
Bob 79
OVOCE (c]]
Grapefruit 25
Jablko 38
Hruska 38
Jahody 40
Pomeran¢ 42
Hrozny 46
Banan 52

Kiwi 53



LUSTENINY

Vareny hrach
Varena cizrna

MLECNE VYROBKY

Jogurt 0% tuku
Plnotu¢né mléko

Sojové mléko

Bily jogurt

Ovocny jogurt

Zahusténé slazené mléko
RyZové mléko

SVACINY, HOTOVA JiDLA

Pizza

Bila cokolada
Piskot
Hranolky
Bramburky, solené
Misli tyc¢inka
Laskonka
Rohlik
Palacinka
Popcorn
Kobliha

STAVY A NAPOJE
Rajska s$tava

Jableé¢na stava

Mrkvova $téva
Pomerancova stava
Coca-cola

Pivo

Fanta orange

22
28

27
27
34
35
a1

61

86

30
40
46
54
54
61

67
67
69
72
76

38
40
43
52
58
66
68

-

GLYKEMICKY INDEX



SNIDANE 413 kcal

Chlebi¢ky s kruti Sunkou a paprikou

SUROVINY POSTUP:
S : Platky chleba namazte méslem, na kazdy polozte list
3 platky Zitého celozraného chleba (3x40 g) salatu, platek krati Sunky. Servirujte s paprikou
2 (3iEky mdsla (2x5 g) nakréjenou na prouzky.
3 listy salatu (3x10 o)

1vOXM 008l vi3id

3 platky kriti Sunky (3x20 g)
Ya Servené papriky (50 g)

Wﬂﬁﬂﬂﬁll“lliﬂﬂﬂiﬂﬁ

1 sklenice zeleného Eaje bez cukru

Il N3d

SUROVINY
SVACINA 280 kcal
Jogurt s pomeranc¢em a ovesnymi vio¢kami bilg joguﬂ: 2—::‘:/;:::“(::):' :i -
Zzl;:::j:::;ch ovesnich vlotek (3x10 9)
POSTUP:
e 1 sklewice vody s platkew citrouu

nakrdjenym na mensi kousky a oves-
nymi vlio¢kami. Pockejte 10-15 minut,
aby vloc¢ky trochu zmékly.

AU FEIF IS

SUROVINY

150 g uvarengch Jjednijch krup ~

mleté maso 2 krgitich prsou (250 g) OBED 600 kcal

!"e{ff @30g) Masové kuli¢ky v rajské omécce s je¢nou kasi

2 (ZiEky susené majorduky

1stFedné velkd cibule (100 9) POSTUP:

1 stiedné velka ;
1 strousek § 4 cuketa (300 9 Maso osolte, pfidejte vejce, pll Izicky majoranky a promichejte.
3 sick f eef"ek“ 6 9) Dlanémi tvarujte ze smési mensi kulicky a opecte je na 2 Izicich

216Ky Fepuého oleje oleje. Kulicky nechte okapat na papirovém ubrousku, aby se zbavily

1 [ZiEka susené bozalky prebyte¢ného tuku. Pokréjejte cibuli a esnek, cuketu nakréjejte
rojskg protiak na kostky. V malém hrnci rozehrejte zbytek oleje, osmahnéte cibuli

Spetha soli a Cesnek, pridejte cuketu, viijte protlak a pul sklenice vody. Vsypte
bazalku a pridejte $petku soli, viozte kuli¢ky a varte 15-20 minut.
. Kulicky podavejte s je¢nou kasi a saldtem z kvasenych okurek.
1 sklenice ovoeného taje bez cukru




W‘.HHWM&H%M

-
<
N KUREK -~ L
SALAT Z KVASENYCH O ™
POSTUP: RECEPT NA 2 PORCE: 8
Okurky nakrajejte na kolecka nebo kostky, cibuli 00
nasevkejte. Smichgjte okurky s cibuli, okofente 5 stiedné velkich :
pepfem dle chuti. Cvoseniich okurek (5x60 ) E
1 mewsi Gervend cibule (70 9) 3
T W E ‘c al i" E E ﬂ ﬂ 1 j a ﬂ mﬁ 1 izitka ofivového oleje (59)
‘ ﬁ ﬁ éers‘hlé umld’g PQPF -
su Z
ROVINY w
(a]
1kiwi (75 9
Y jablka (50 g)
2 stiedné velkého pomerange (100 g) SVACINA 184 keal
1 léicka sekanjeh viasskjeh ofechg (10 g)  ——

Pér kapek citronoyé §tdvy

POSTUP:

Kiwi oloupejte a nakréjejte na platky. Pomeran¢
nakrajejte na mensi kousky. Jablko nakrajejte
na kosti¢ky. Ovoce pokapejte stavou z citron(
a smichejte s ofechy.

1sklenice tepls vody s platkem citréuu

S
LR JHTRDI

VECERE 354 kcal

e £ sl ilon) 8 fers el 1 mald situé houska (65 9)
sélat s mozarellou:
3 listy saldtu, wapt. #imského (3x10 o)

POSTUP: 1 sjra mozzarella se swizengjm obsahem

Salat natrhejte na mensi kousky. Mozarellu nakréjejte na tuku (60 9)

mensi kousky, papriku nakréjejte na krétké prouzky, olivy Y Servené papriky (50 9)

pF‘ekrOJ:te poE:iéIné na pCJI.-SmI"cheljte salat se s;’/renj, paprikou, 1 |sitka Gernijch oliv (59

olivami, seminky, pokapejte vinnym octem nebo citronovou o5 inoviich seminek (5 IJ)

$tavou. Podavejte s ¢ernym chlebem pumpernickel. 1 (3icka dgnovych se )
par kapek vinného octa uebo citronove
stavy

l ’ 1 sklenice zelewého Goje bez cukru



1vOX 0081 vi3id

¢ N3a

SUROVINY

skotice dle chuti

SVACINA 245 kcal

Chléb se syrem a mandarinkou

POSTUP:

Na platek chleba polozte list salatu

a syra. K chlebu si dejte jako zédkusek

mandarinky.

CCCRERL LI aaaayg

SUROVINY

150 9 varené huédé rjze

300 g masa 2 kuecich prsou

300 g kvétdku (1ze i mroZen)

1 stiedné velké cibule (100 )

1201." 9 fozolovgeh luskq (ze i mrazené)

wald . q

(155I: I;t;s;z;rl;a kokosouého mléka
!(oiem’: kari, kurkuma, bazalka, zdzyor,
sp'efkfx xlfoFiee, sladké paprika, sil, if'li'va
2 % citrénu, petrselovd nat

1 sklenka ovocného taje bez cukru

7 (2ic jemwich ovesngch vlogek (5x10 9)
100 g bilého jogurtu 2-3 % tuku

Y, stiedné velkého joblka (100 g)

1 2itka diiovich seminek (5 g)

1 sklenka ovocuého éaje bez cukru

SNIDANE 403 kcal

Ovesné vlocky s jablkem

POSTUP:

Ovesné vlocky smichejte s jogurtem a nastrouhanym
jablkem. Nechte chvili odlezet, aby vlocky trochu zmékly.
Dochutte smés skofici.

Wﬁﬁﬁﬁﬁllllllﬂﬂﬁﬂﬂﬂ

SUROVINY

1 platek 3ituého celozruného chleba (409)
1 list solitu @09
1 malj platek turdého sira (20 9)

2dkusek: 3 wandarinky (3x659)

1 sklewice teplé vody s platkew citrouu

a zdzvork

OBED 656 kcal

Kureci kari se zeleninou a ryzi

POSTUP:

Kureci prso nakréjejte na kosticky. Hlavicky kvétéku rozdélte na

mensi kousky, opladchnéte. Nasekejte cibuli. Na velké, hluboké panvi
rozehrejte olej, vhodte cibuli a kratce osmazte. Pak pridejte maso a
osmazte. Plidejte kvétak, fazolové lusky a chvili restujte. VSechno zalijte
kokosovym mlékem, smichejte a povaite. Okorerite. Vaite priblizné

15 minut, az kvétak a fazolové lusky zméknou. Pfidejte citronovou $tavu
a posypte petrzelovou nati.




SUROVINY

1 lehky tvaroh (150 g)
1 [Zicka sluneduicovgch seminek (5 g)
/4 Gervené bapriky (50 o)

1 Sdlek énje pe cukry

VECERE 379 kcal

Salét s brokolici s ¢esnekovou zélivkou a

POSTUP:

Hlavi¢ky brokolice varte v pére (asi 5 minut), po

uvareni je kratce propldchnéte pod studenou vodou.
Do salatové misy viozte uvafenou a vychlazenou
brokolici. Na suché malé panvi kratce oprazte mandle

DEN 2 DIETA 1800 KCAL

SVACINA 153 kcal

Tvaroh se slunec¢nicovymi seminky a paprikou

POSTUP:

Papriku nakrdjejte na drobné kosti¢ky. Smichejte
papriku s tvarohem a slunecnicovymi seminky.

TR LTI E:

SUROVINY

krutony

200 g hlavigek brokolice

100 g bilého jogurtu 2-3 % tuku

1 strouzek éesueku (59)

1 [3itka mandli (109)

krutony 2 2 platki Zituého celozruného
chleba (2 x40 9)

a platek chleba nakréjeny na kosticky, aby vznikly
krutony. Jogurt smichejte s propasirovanym ¢esnekem.

Smichejte jogurtovou zalivku a mandle s brokol
promichejte. Na konec posypte krutony.

ici,
1 sklenice ovocného Eaje bez cukru




SUROVINY

1 mensi 2itnd houska (65 g)
1 avokddo
5 ks cherry rajéatek (5x 20 g)

1vOX 008l vi3id

€ N3a

SVACINA 283 kcal

Jogurt s hruskou a orechy

POSTUP:

Hrusku nakrajejte na kosticky, viozte do misky. Pokapejte
citronovou $tavou. K hrusce pfidejte jogurt, ofechy, otruby

a promicheijte.

SUROVINY
4 éervené papriky (4x200 g)
4 rajéata (2x150 9)
1 cibule (1009)
1 strousek sesueky (59)
1 ‘léiéka suSeného tymiduu
1 < AP .
veshand peregen o k€ pari,
2 [2ice olivového oleje (2x 10 g)
sil, pep¥ dle chuti
1 [Zicka dgiougch semiuek (5 9)
112i¢ka olivového oleje (5 9)

krutony ze 2 platkd ity 4
chleba %2 X 40p y‘;ﬁm Etuého celoarundho

T oo
72 sra mozzarelln se su

tuku (60 g) iZenijm obsahem

1 sklenice Gerného ¢aje bez cukru

1 sklenice ovocuého Eaje bez cukru

SNIDANE 394 kcal

Chlebicky s guacamole

POSTUP:

Avokado prekrojte na pul a vyjméte pecku, vydlabejte
duzinu. V misce duzinu z avokdda dobre rozmélnéte
vidli¢kou, pfidejte $tavu, ¢esnek a sll dle chuti, dobfe
promichejte.

NW‘.NHHH!\%HW

SUROVINY

130 g bilého jogurtu, mox. 2-3 % tuku
1 stredné velkd Wruska (150 9)

1 3ice liskovieh ofechii (10 9)

par kopek citréuové Stvy

3 [3ice oveswjch otrub B x7 9

1 sklenice vody s plétkem citrauu

OBED 628 keal

Polévka z pecenych paprik s topinkami

POSTUP:

Troubu pfedehfejte na 230 az 250 stupnl, nejlépe se zapnutou funkci
gril. Papriku pecte na plechu cca 10 minut, obéas otocte. Dohnéda
opecenou papriku viozte do misky a pfikryjte talifem. Pockejte, az pa-
prika Gplné vychladne. Nésledné odklopte talif a malym nozem jemné
stédhnéte slupku z papriky a nakréjejte na mensi kousky. V hlubsim
kastrolu rozehrejte olej, pfidejte nakrajeny cesnek, cibuli a sladkou




papriku. Pfidejte nakrajena rajcata. Ve zalijte vodou a pfivedte k varu.
Pridejte upecenou papriku a jesté jednou privedte k varu.

Polévku rozmixuijte, pridejte tymian, dochutte soli a pepfem. Do kazdé
porce pfidejte topinky a chleba (chléb opecte na suché panvi). Polévku
zakapnéte olivovym olejem, posypejte seminky a potfenou mozzarellou.

DEN 3 DIETA 1800 KCAL

CCeCeestnnanggang

SUROVINY -
SVACINA 194 kcal
1 kefir, max, 2-3 9, tuku (250 () Kefir a mandarinky
3 mandarinky (3 x 65 9)

1sklenka zelengho ¢aje bez cukry

i &

VEGERE 326 kcal R Y

Palacinky s tvarohem ,
. 40 g jemnijch ovesuich vlodek 4 x 10 g)

1vejee (60 9)
1 [3icka kypiictho prasku do petiva X))
50 g tvrdého tvarohu wa strouhdni,

POSTUP:

Tvaroh rozmélnéte vidlickou, pfidejte ovesné viocky,
kyprici pradsek a xylitol. Vklepnéte vejce a promichejte.

Pokud je smés pifili$ hustd, pfidejte trochu vody. Na odtucuéného
stfednim plameni na nepfilnavé panvi smazte mensi 1 [3itka xylitolu 5 9)
placi¢ky z jedné strany s poklici a z druhé strany bez 70 g bilého jogurtu, wax. 2-3 % tuku

poklice. Podavejte s jogurtem, placicky posypejte
kakaem nebo skofici.

jako piiloha
kakao uebo skofice k posypdni

1 sklenka ovoewého Saje bez cukru




SNIDANE 434 kcal

% ) o ¥ . Pecivo s michanymi vejci a okurkou

-

E SUROVINY POSTUP:

0 Na malé pénvi rozehrejte méslo, na ném usmazte

8 2 platky Sitného celozraného chleba vejce, dochutte soli a pepfem. Podavejte s platkem

= (2x40 g) chleba a okurkou nakrdjenou na prouzky.

0 wmichand vejce:

> . X n

r 2 vejee (2 x 60 g) WQ{M‘,H‘““”%HQ‘M
1 (2ieka mdsla na smazeni (5 g)

g Spetka soli a pepte dle chuti
Y & ¢ OVINY

Z V2 Gerstué okurky SUR e wax, 23 % ik

1S 100 g bilého jogu

1 sklenice wrazewich jabod

1 sklenice ¢aje bez cukru i
(predem rozmrazewjch, 150 9) 1 (609)
SVACINA 237 kcal Yy wilo zrvalého bawduu bf s7m; u
Jahodovy koktejl 4 L3itky ovesuich °ft“h e
1, sklenice winerdlni vody
POSTUP: 1 sklewice ovocwého toje s citrouem

VSechny suroviny vhodte do mixéru
a rozmixujte na hladky koktejl.

o 2dzvorewt

QU )
200 g suchich téstovin (pred uvaFenim), y 1 «,a'-'ﬁ"

Spagety 2 celozruuné mouky

250 g cherry rajédtek

2 [zicky olivového oleje (2x 10 )

2 vétvicky bozalky, 1 cibule (100 9)
1-2 strousky desneku (5-10 g)

OBED 586 kcal

Téstoviny s rajcaty a parmezanem

1-2 sklenice vody POSTUP:
? [zigky strouhaného parmezdnu (2x10 g) Do hrnce viozte $pagety. Piidejte polovinu rajéat, cibuli nakrajenou na
Spetka soli a pepre dle chuti tenké platky, cesnek nasekany na drobno, bazalku, stil, pepf a olej.

V3e zalijte vodou (1-2 sklenice, podle velikosti hrnce). Uvedte do varu
a obcas promichejte, vaite pfiblizné 9 min (t&stoviny by mély byt

,al dente® a voda — odpafena). Je-li potfeba, $pagety dochutte

a podavejte posypané cerstvé nastrouhanym parmezdnem.

1 sklenka teplé vody
s platkem citrénu o zd2vory




CeiTog

SUROVINY

DEN 4 DIETA 1800 KCAL

1 plétek situeho celozrun
1list saldty (10 g)
1 pldtek turdého sjra (20 g)
Y Eluté popriky (50 g)
Jako zdkusek: 1 kjy; (75 9)

ého chleba (409)

SVACINA 179 kcal

Chléb se syrem a kiwi

1 sklenice zelenéh, éaje bez cukry POSTUP:

Na platek chleba poloZte salat a syr. Poddvejte s paprikou
nakrdjenou na prouzky. Jako zékusek lze podévat kiwi.

= SUROVINY
365 kcal
Salét s grilovanym kuretem a krutony 4 listy ledového uebo #Hmského saldtu (4 x 20 9)
1, zelewé okurky (70 9)

oo Y 3luté papriky (50 9)
Salat natrhejte prsty na kousky a vlozte do salatové misy. 100 g wosa 2 uFecich preou
Maso umyjte, oCistéte, zlehka potiete soli a peprem,

fepnym olejem, pfipravte si grilovaci panev. Okurku 1 (zigka Fepuého oleje (G9)

nakrajejte na kolecka, papriku na krétké prouzky. V $alku krutony 2 1 plathu Zitucho
smichejte suroviny na zélivku. Pfidejte do salatové misy celozrnuého chleba (40 9)
dalsi nakrajenou zeleninu, zalivku a vychlazené maso 2dlivkn: 1 13ice citronové §tdvy

nakrajené na mensi kousky, promichejte. Platek chleba sicka pélivé hoféice 6 9)
nakréjejte na kosti¢ky, vhodte na suchou pénev a chvili 1 [zigkn palivé ho
opékejte, a2 vzniknou krutony. Posypte jimi salét. 1-2 strousky desneku (5-10 9)

1 [3icka oleje (5 ) Spetka soli a pepte

1 sklenka ovocného Eaje bez cukru



1vOX 008l vi3id

S N3da

SNIDANE 429 kcal

Ovesnd kase s pomeranc¢em

SUROVINY POSTUP:
Vlocky smichejte s jogurtem a pomeranc¢em nakréje-
7 [zic jemwgch ovesngch vloéek (7 x 10 g) nym na mensi kousky. Na chvili nechte odlezet, aby

100 g bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku vlioc¢ky trochu zmékly. Pfidejte seminka a smichejte.
, MOX,

2 stiedné velkého pomeraude ( 1
:li;:e :lune::[i(c:vgth sZm'nek (:‘:)09;’) | mﬁ E ﬁ w w 1 t “ “ l 3 ﬁ ’n '& lﬂ[ﬁ%

1 skleuice oVEerCHEESERERERER | SUROVINY .
1 platek Eitucho celozruné
1 list soldtu (10 9)

1 platek kureci sunky (20 9)

it 3 i 6 10 9)
v \it: 3 listy saldtu B x
A s;ks cherry rojédtek (5x209)

Chléb s uzeninou a zeleninovy salat st s
5 ks oliv (15 9),1 (3icka

o chleba 40 9)

Slivového oleje 69)

POSTUP: 4 sicka dgfovich sewinck (10 )
Na plétek chleba polozte list salatu a uzeniny. ‘\‘ terstué wletd pept ' -
Do salatové misy vhodte natrhané listy na kousky, \ 1 sklenice 2elewého coje ez cukr!
preplilend rajcata, nakrdjené olivy a okurku —

nakrdjenou na kolecka, dyrova seminka, olej, -’ =

smichejte a dochutte cerstvé mletym peprem.

CCEat g1

SUROVINY
200 g filetu 2 lososa
: E‘ervené paprika (200 g) "
Elutd paprika (200 ) OBED 533 kcal
1 stiedné velkd cuketn (300 g) Peceny losos se zeleninou a bulgurem

1 pérek (bild édst, 100 g)
1 2ice olivového oleje (10 g)

citron kseﬂll’rovém’ POSTUP:
Spetka soli a pepie dle chuti Rozehfejte troubu na 190 stupritl. Do ohnivzdorné nadoby viozte
250 9 vaieného bulguru kolecka pérku a cuketu nakrdjenou na vétsi kostky a dvé papriky, vse

pokapte olivovym olejem a pecte 20 minut. Na zeleninu polozte kousky
lososa a lehce posolte, pecte dalsich 15 minut. Podévejte s bulgurem
a platkem citrénu.

1sklenka éaje bez cukry




| .khf;‘_
Gt

SUROVINY

DEN 5 DIETA 1800 KCAL

1'/2 svazku petrieloyé yati (154)
72 stfedné velkeh, pomera

uie (100 g)
% jablka (100 ) d "
9
% avokdda (30 4) SVA/ClN.A 155 kcal
1 sklenka minerdlky Zeleny koktejl
1 sklenice teplé vody s platkem POSTUP:

Cl'frénu i iz " ; P .
a 20zvoru Do mixéru vhodte nat, oloupané ovoce, vlijte vodu.

V8e promixujte na hladky koktejl.

CCLORELLIINIENIN

VEGERE 392 kcal SUROVINY

Pecivo s tvarohovou pomazéankou

2 plétky celozrnmého 3itwého chleba

(2x40 9)
POSTUP:

Tvaroh rozmélnéte vidlickou, smichejte s jogurtem tuorohoué pomazénka:
e pestele s pesem ey 100 g polotuéného hrudkovitého tvarohu
100 g bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku
posekand petrzelovd nat

5 ks cherry rojédtek (5x 20 9)

1 sklenka ovocného Eaje bez cukru




SNIDANE 431 kcal

SUROVINY

1vOX 008l v13id

POSTUP:

3 platky Zituého celozrnuého chleba Na platky chleba polozte salat, platky syra. Podavejte

(3x409) s okurkami nakrajenymi na prouzky.

3 listy saldtu (3 x 10 g) mm

a T m

2 plétky tvrdého sjra (2 x 20 g) I YXRERE ‘mmﬂl\ﬁﬂﬂ

2 kvasené okurky (2 x 50 g) tma@lﬁl‘nll“a“
O
m
4 SUROVINY
(o)} 1 sklenice Eaje bez cukru

cottage cheese ligt (150 9
: i e
SVACGINA 265 kecal 1 e 659

1 zicka s(uv\eéuicn\ujch semimek (10 9)

voewého Gaje bez cukru

POSTUP: 1 sklenice 0
Cottage cheese smichejte se seminky

(slunecnice, dyné, chia nebo podobné).

Jako zdkusek podavejte ovoce.

SUROVINY

150 g vaiené pohaunkové kase
300 g pesens, 200
, 200 g celery E
. 50 g zelengch oliy el
1 Gervend cibule (100 )
2 strouzky Gesneku (2x5 9)

100 g rajskg protiak
2 [3ice Fepného oleje (2x 10 ) Peceni nakréjejte na kousky, posolte. Nakréjejte celer na vétsi
3-4 kulidek pepr 9 kostky. Slijte olivy. Nasekejte cibuli a ¢esnek. V hrnci rozehtejte

i ulicek pepte, dle chuti si( olej, osmahnéte cibuli, pridejte ¢esnek a peceni, smazte 3 minuty,
pept, 1(2icka suseného tymidnu aby se maso lehce zatahlo, pfidejte celer, tymian, smazte 3 minuty,
posekand petrselovd nat vlijte 11 vody, pfidejte protlak a kuli¢ky pepre, dobfe promichejte.
Vatte pfiblizné 1 hodinu a 15 minut. V pfipadé potieby dolijte vodu.
10 minut pred koncem pridejte olivy. Podavejte se sekanou nati
1 sklenka zeleného ¢aje bez cukru a pohankovou kasi.

POSTUP:




SUROVINY

%2 jablka (100 )

Y mdlo 2ralého bandnu (60 g)
1 mandarinka (659)

2 [zigky sekaugch viasskgeh ofechg (2x104)

1 sklenice tepls yoq i
. spl
citronu a 2d2yory -

VEGERE 322 kcal

Piskotovd omeleta s rybizovym dzemem

POSTUP:

Vejce umyjte, oddélte bilek od Zloutku. Z bilku se $petkou
soli vySlehejte snih. Pak pridejte zloutek a chvili Slehejte,
pridejte mouku, mléko, a jesté chvili Slehejte. Dno malé
pénve potrete olejem a rozehrejte. Vlijte vajeCnou smés
na panev a smazte z obou stran, az omeleta zezlatne.
Omeletu prelozte na talif a potfete dzemem.

SVACINA 246 kcal

Ovocny salét

DEN 6 DIETA 1800 KCAL

POSTUP:
Jablko a banan nakréjejte na mensi kousky, mandarinku

rozdélte na mésicky. Smichejte ovoce s ofechy.

CCLORELLIINIENIN

SUROVINY

1 vejee (60 9)
2 $paldové mouky
(2 x 15 g, Eim hlodsi, tim lépe)
1/5 sklenice mléka 2 % tuku (50 ml)
1 [3icka Fepného oleje (5 9)
2 [3ice bilého jogurtu, max. 2-3 % tuku
@2x259)
2 [3icky rybizového dzemu obsahujiciho
100 % ovoce (2 x 15 9)

1 sklenka ovocného Gaje bez cukru




1vOX 008l v13id

L N3a

SNIDANE 430 kcal

Chléb s pomazénkou z uzené makrely

SUROVINY

PO . POSTUP:
3 platky Zituého celozrnného chleba (3 x 40 g) ) T .
. , Rybu zbavenou kosti rozmélnéte vidli¢kou. Pfidejte
1 porce pomoazdnky 2 uzené makrely: nasekanou cibuli a pazitku. Jogurt smichejte
100 g filetu uzené makrely s propasirovanym ¢esnekem. Pridejte makrelu,
1 mensi cibule (70 g) dochutte pepfem, smichejte. Pomazankou potiete

chleby a ozdobte paprikou nakrdjenou na prouzky.
1 strouzek éesueku (59) Yy pap j p y.

2 5ice hustého bilého jogurtu (2x 25 ) ‘L‘QQQNHHNM‘H’N

derstvé mletq pept, sekaud pazitka dle chuti
Ya 2luté papriky (50 g)
SUROVINY

1 sklenka Eaje bez cukru

) (

SVAélNA 286 kcal 1 sklenice mléka 2 % tuku (250 w )
Pudin i i 1 |3ice chia seminek (10 9) 5onioh 150 )
g s chia seminky (mrazengeh, 150°9

1 sklenice walinfjahod
1 13icka xylitolu (59)
POSTUP:

Puding pfipravte nékolik hodin pfedem, nejlépe 1 sklenice ov0
vecer predchoziho dne. Spole¢né rozmixujte
mléko, ovoce a xylitol. Pridejte chia seminka,
promichejte. OdloZte do lednic¢ky a obcas béhem
prvnich 30 minut promichejte, aby nevznikly
hrudky. Pak nechejte nékolik hodin stét, aby chia
seminka nabobtnala.

CCEas g3

cwého Eaje bez cukru

SUROVINY

300 g masa 2 kuFecich stehjuek bez kise OBED 610 kcal

150 g rajského protlaku Pecend stehynka s kysanym zelim a hnédou ryzi

sil, PCPF, 1-2 strouiky Cesneku (5_10 9)

1(Zika Fepnélo oleje (10 g) POSTUP:
T porce salitu 2 kysaného 2eli Cesnek nasekejte na drobno, osmahnéte na Izi¢ce oleje, pridejte
200 g vaFené hwédé rjse protlak, dochutte soli a pepfem, vafte 15 minut, aby vznikla husta

omdacka, nechte vychladnout. Stehynka umyjte, osuste, zlehka posolte,
1 skleni A potiete oméackou a ulozte na plech (je vhodné pouzit pecici papir).
Hice zeleného Eaje bez cukru Pecte 40 minut pfi teploté 180 stuprid.




@Qﬁﬂﬁﬁtlﬁ%\i%%%ﬁﬂﬂ

POSTUP:

Zeli pokrajejte, jablko a mrkev oloupejte,
nastrouhejte na struhadle. Smichejte suroviny
s olejem, dochutte pepfem dle chuti.

CCCaeLtinnggagg

SUROVINY

1 stredne velky grapefryit (220 g)
10 ks liskovgeh ofiskq (10 g)

1 sklenice teplé vod 4
. spl
citrinu a 262voru ke

VECERE 355 kcal

Krémova polévka z cukety s krutony a parmezanem

POSTUP:

Cuketu omyjte, osuste a odkrojte konce. Pokrdjejte ji na malé
kousky. Cibuli a ¢esnek nasekejte. Ve velkém hrnci rozehrejte
olej, vhodte ¢esnek a cibuli, smazte 1 minutu, michejte
dfevénou IzZici. Pridejte cuketu a za stélého michani smazte
jesté par minut. Ve zalijte vyvarem a varte 10 minut. Polévku
rozmixujte a pak pfidejte sekany kopr. Platek chleba nakréjejte
na kosti¢ky a oprazte na suché panvi. Posypte porci polévky
strouhanym parmezénem a krutony.

AT S KYSANEHO ZELI

SAL 2 PORCE

- RECEPTN

2 sklenice kysaného zeli @x 110 9)

11, joblka (500)
1 stiedné velkd wrkev (100 9)

1 (3ickn repného oleje (59)
pept dle chufi

DEN 7 DIETA 1800 KCAL

SVACINA 155 kcal

Grapefruit s liskovymi ofisky

SUROVINY

800 g cukety, 1 strouek tesneku (59)

1 velké cibule (100 9)

3 [3ice olivového oleje (3 x 109)

4 sklewice zelewinového vjvaru uebo horké
vody (4x 250 wl)

1 suazek kopru (20 9)

1 |sicka strouhaného parmezdnu

na posypdui polévky (10 9)

1 platek zituého celozruného chleba (40 9)

1 sklenice Eaje bez cukru



