VYSVETLIVKY:

PL - polévkova lZice
CL - Eajovd IZicka

J - jednotka

www.paviatomaskova.cz



FIT GRILOVANI S PAVLOU

Jogurtover 5 Cesneleem

ZALIVKA NA SALAT

Suroving - U poree

e 1kelimek jogurtu do
3% tuku

» SuSeny Cesnek

e Sul, pepfF

» Pazitka anebo jiné
cerstvé bylinky

Postup

VSechny suroviny smichat a
pridat do zeleninového salatu
anebo ke grilovanému masu,

zeleniné anebo syru

Evergeticlé hodnota

1 porce = 200KJ
(SLOZKA BILKOVINNA)
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FIT GRILOVANI S PAVLOU

S Celeanleonyim
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ZALIVKA NA SALAT

Suroviny - U porce

e 100 ml vody

3 PL cekankového sirupu
3 PL olivového oleje

2 PL citron. Stava

sul, pepf

Postup

VSechny suroviny smichat
a pridat do zeleninového
salatu.

Evergeticlé hodnota

1 porce = 400KJ
(SLOZKA TUKU)



FIT GRILOVANI S PAVLOU

[ ) y [ [

Plleantni s chill
ZALIVKA NA SALAT

Suroviny - U poree

3 PL oleje

e 1,5 CL éekankového
sirupu

e 1PL limetkové stavy

e 2 PL tamari/nebo sojovka

e suSeny Cesnek
 chili vliocky - dle chuti

Postup

VSechny suroviny smichat
a pridat do zeleninového

salatu.

Evergeticke hodunote

1 porce = 400K]
(SLOZKA SACHARIDOVA)
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FIT GRILOVANI S PAVLOU

p) Vv
S lurecim masem, arasidy
a ryzovyimi nundlemd

ZELENINOVY SALAT

Suroviny - 1 porce

e 300g Zelenina: mrkev, okurka,
ledovy salat, rajcata, kapie...

e 1 hrst €erstvého koriandru

e Cervena cibule

e 150 g Kureciprsa-1,5)B

e 15 g ryZovych nudli v suchém
stavu-0,5]S

e 15 g nesolené araSidy/anebo
arasidové maslo - 1T

e Sul, pep¥

e Zalivka dle chuti - 1 Jednotka

Postup

Panev postrikej olejem ve
spreji a opec€ na ni na nudlicky
nakrajené kureci. OcCisti a
nakrajej zeleninu, promichej s
araSidy. VSehno zminéné
promichej s uvarenymi
nudlemi a pridej zalivku dle
vybéru.

Evergeticlé hodnota

1 porce = 1600K]



FIT GRILOVANI S PAVLOU

Studeny testovinovy s lososeim
a jogurtovo-leoprovy dip

ZELENINOVY SALAT

Suroviny - 1 porce

e 65 g celozrnnych téstovin
varenych - 1]S

* 100g losos bez kliZze - 2 JB

e 200g zeleniny: okurka, listovy
salat, cibulka, rajce, kapie ..

e 2I|Zicky Cerstvého
(rozmraZeného) kopru

e Jogurt frecky 0.1% -1 B
(Milko, Pilos)

 Sul, pepfF/jiné koFeni (nap¥.
Sonnentor, Gresik)

Postup

Ochuceného lososa ogriluj.
Nakrajej zeleninu do které
zamichej jogurt s koprem a
smichej ho se studenymi
téstovinami. Natrhej opatrné
teplého lososa na salat.
Pripadné zakapni citronem.

Energeticke hodnota

1 porce = 1600K]




FIT GRILOVANI S PAVLOU

S (it herimelinem a
susenymi reyéaty

ZELENINOVY SALAT

Suroviny - 1 porce

e 1 ks hermelin figura

e Olej ve spreji

e 2 PL suSenych rajcat (Lidl

e 2-3 strouZky cesneku

e 200g zeleniny: okurka
hadovka, listovy salat, kapie

e Balzamiko

Postup

Hermelin dej na alobal,
postfikej olejem 1x z obou
stran, pridej suSena rajcata a
na platky nakrajeny ¢esnek
anebo pouZij suSeny, potom
hermelin zabal a dej na gril.
Hotovy hermelin poloZ na
zeleninovou smeés, kterou
zakapni balzamikem.

Evergeticke hodnote

1 porce = 1200KJ




FIT GRILOVANI S PAVLOU

Merinovandt learottea

PRIMO NA GRIL

Suroviny - 1 porce

e 250g Mrkev - 1) zeleniny

3-4 PL Cekankovy sirup - 0,5 JS
1PLolej-1]T

sul, pepf

Cerstvé bylinky

(petZelka, koriandr, pazitka..)

Postup

Mrkve omyj a poloz na alobal,
muZes je predem trochu
oSkrabat Skrabkou. Do misky
dej olej, cekankovy sirup, osol,
opepfri, promichej a touto
marinadkou pomaz mrkve.
Pomazané mrkve zabal do
alobalu a dej je grilovat aZz do
uplného zméknuti. Na zavér je
posypej Cerstvymi bylinkami.

Energeticlé hodnota

1 porce = 1000K]



FIT GRILOVANI S PAVLOU

Sluneiny éaf SUN TEA

LETNI FIT NAPOJ

Suroviny - 1 porce

e 2,51 vody z kohoutku
e 4 pytliky ¢aje co mas rada
/ovocny, bylinny, zeleny atd..

Postup

Do sklenéného dzbanku nalij
chladnou vodu a hned do ni vioZ
pytliky €aje. Vodu predem nevar!
Voda musi byt chladna. Tento
dZbanek s ¢ajem postav na
misto, kam sviti slunce a nech
dZbanek na slunci minimalné 2
hodiny, pak vyndej pytliky caje
a muZeS napoj pit. Tento
slunecny caj bude za 2 hodiny
teply, jemny, chutny a nebude
vibec horky. Pokud chces caj pit
vychlazeny, dej dzbanek do
lednice.

Energeticlé hodnota

1 porce=0




FIT GRILOVANI S PAVLOU
Zazvorove pive - neelleo

GINGER BEER

Suroviny - 1 porce

e 35g Cerstvého zazvoru

 Stava z citronu

e 1PL c¢ekankového sirupu

e 1 CL mleté skofice

* 1l jemné perlivé anebo perlivé
vody

e Kostky ledu

Postup

Oloupany, ociStény zazvor
nakrajej na platky, vloz
spolecné s ostatnimi
ingrediencemi,kromé perlivé
vody, do mixéru a rozmixuyj,
klidné pridej k této smési
trochu vody, aby se ti lépe
mixovalo. Nakonec dej smés do
sklenice, pridej vodu a led.
MUZeS ozdobit listky maty.

Evergeticlé hodnota

1 porce = 50K]




FIT GRILOVANI S PAVLOU

M) v 20 BBQ
wne/oa&vn
MARINADA NA MASO/ZELENINU

Suroviny - ne Y porce

2 PL sojovky

1 CL uzené papriky

0,5 CL chili vio¢ek

1 CL medu anebo éekankové
sirupu

Postup

Suroviny smichame, maso
potfeme a nechame odpocivat
v chladu minimalné 2 hod.,
nejlépe pres noc.

Evergeticlé hodnota

1 porce = 100K]

/




FIT GRILOVANI S PAVLOU

Koleosove theysted

(top na maso [tofun)
MARINADA NA MASO/ZELENINU

Suroviny - na U poree

e 150 ml kokosového mléka light
e 1PL oleje

e 1PL kari

e 1PL fimského kminu

e 1PL citronové travy

e 1 strouzek cesneku

e Tymian dle chuti

Postup

Suroviny smichame, do
marinady naloZime maso
minimalné na 2 hod., nejlépe
pres noc.

Energeticke hodnota

1 porce/marinddy = 250Kj
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