KLUB STALE STiHLA 2

Recepty pro redukcni jidelnicek
v hodnoté 6000 - 6800Kj, c.Il

SNiDANE

1) Ovesné pernikové livance s cottage

MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 1 Salek ovesnych viocek

- 1/2 $alku proteinového prasku (vanilkovy nebo ¢okoladovy)
- 1 IZi¢ka pernikového koreni

- 1/2 Izicky skotice

- 1/2 Izicky prasku do peciva

- Spetka soli

- 1 Salek cottage cheese

- 1/2 $alku mléka (lépe nizkotuéné)

- 2 IZice ¢ekankovo-javorového sirupu (anebo jiné sladidlo)
- 2 vejce

- 1 1Zicka vanilkového extraktu (nemusi byt)

- Ghi nebo olej/olej ve spreji

Postup:

1. Ve velké mise smichejte ovesné vlocky, proteinovy prasek, pernikové koreni, skofici, prasek do
peciva a Spetku soli.

2.V dalsi misce smichejte cottage cheese, mléko, javorovy sirup, vejce a vanilkovy extrakt. Dobre
promichejte.

3. Pridejte mokré ingredience do suchych a promichejte je dohromady do hladkého tésta.
4. Na stfedné velké panvi rozehrejte trochu masla nebo oleje.
5. Nalijte tésto na panev do tvaru livancl dle preference.

6. Livance opecte z obou stran dozlatova, asi 3-4 minuty kazdou stranu.
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7. Hotové livance podavejte s bilym jogurtem a oblibenym ovocem.

Energeticka hodnota na 1 porci (cca 200g) = cca 1200Kj

2) Vafle se susenou sunkou a volskym okem
MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 1 salek celozrnné pseni¢né mouky

- 1/4 3alku proteinového prasku (pfirodni)

- 1/2 lZicky prasku do pediva

- 1/4 1zi¢ky soli

- 3/4 $alku nizkotuéného mléka

- 1vejce

- 2 IZice feckého jogurtu (s nizkym obsahem tuku, napf.Milko)
- 1 lZice oleje (napfiklad slunecnicovy nebo kokosovy olej)
- 50 g susené Sunky, nakrajené na malé kousky

- 4 volskd oka (vejce)

Postup:

1. Pfedehtejte vaflovac podle navodu vyrobce.

2. Ve stiedné velké misce smichejte mouku, proteinovy prasek, prasek do peciva a sul.

3.V jiné misce rozmichejte mléko, vajicko, fecky jogurt a ole;j.

4. Postupné pridejte mokré ingredience do suchych a smichejte dohladka. Pridejte nakrajenou

susenou Sunku a opatrné promichejte.

5. Nalijte tésto na rozehraty vaflovac a upecte vafle, dokud nebudou zlatavé hnédé a pevné.

6. Mezitim pripravte volské oko na panvi s kapkou oleje a pak ho poloZte na vafli.

8. Vafle se susenou Sunkou a volskym okem podavejte nejlépe teplé. MUZete pfidat Cerstvou zeleninu

nebo bylinky podle chuti.

Energeticka hodnota na 1 porci = cca 1400Kj
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SVACINA

3) Jablecny strudl s tvarohem

MNOZSTVi NA 1KS ZAVINU

Ingredience:

Tésto:

- 1a1/4 salku celozrnné pseniéné mouky

- Spetka soli

- 1/3 $alku studeného masla (nakrajeného na kousky)

- 3—4 lzice studené vody

Napln:

- 4 stfedné velka jablka (oloupanad, ocisténd a nakrdjena na tenké platky anebo kostky)
- 1/4 $alku ¢ekankovo-javorového sirupu (anebo jiné sladidlo)

- 1 IZi¢ka skofice

- 1 salek nizkotuéného tvarohu

Postup:
1. Pfiprava listového tésta:
- Ve velké misce smichejte mouku a Spetku soli.
- Pfidejte nakrdjené maslo a prsty propracujte do drobivé smési.
- Postupné pfidavejte studenou vodu a michejte, dokud se tésto nesejme od stén misy.
- Tésto zabalte do potravinové félie a dejte ho alespori 30 minut odpocivat do lednice.
2. Priprava naplné

- Pfedehrejte troubu na 180 °C.

- V misce smichejte nakrajena jablka, javorovy sirup a skofici. Tvaroh smichejte s vejcem a dejte

zatim stranou.

3. Jak na to:

- Vyvdlejte tésto na pomouceném povrchu na velikost pfiblizné 30x40 cm a namazte tvarohovou

smés s vejcem doprostied po celé plosSe tésta.

- Na tvarohovou smés rovnomérné rozprostrete jablka.
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- Svinte tésto do podlouhlého valecku a pfeneste strudl na plech vylozeny pecicim papirem.

- Pecte Strudl v predehraté troubé po dobu cca 35 minut na 180C, dokud neni zlaté hnédy.

Energeticka hodnota na 1 porci (50g) = cca 800Kj

4) RyZova kase do sklenicky s mandarinkou a mandlemi

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Ingredience:

- 5 IZic ryZzové kase Nomina

- 184lek mléka (polotucné/nizkotucné)
- 2ks mandarinka

- 15g mandlové lupinky

- skofice anebo kakao

Postup:
1. Udélame kasi dle navodu a rozlijeme ji do 2 sklenicek/misek
2. Navrch posypeme skofici anebo kakaem a poklademe mandarinkou.

3. Posypeme mandlovymi lupinky a je hotovo

Energeticka hodnota na 1 sklenicku = cca 800Kj
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OBED
5)Kureci nudlicky po asijsku, ryze basmati, ledovy salat s grepem

MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 500 g kuteciho prsa, nakrajeného na nudlicky
- 3 lzice s6jové omacky

- 2 lzice ¢ekankového sirupu

- 1 IZicka (sezamového) oleje

- 2 lZice oleje anebo ghi (pro restovani)

- 3 strouzky ¢esneku, nasekaného

- 1 1Zicka mletého zazvoru

- 1 Salek ryze basmati

- 2 salky vody

- Spetka soli

Ledovy saldt s Grepem:
- 1 hldvkovy ledovy salat, nasekany

- 4 mésicky grepu bez slupky, nakrajené

Postup:
- V misce smichejte sdjovou omacku, sirup a olej.
- Na panvi na stfednim ohni rozehrejte olej. Pfidejte nakrajené kureci nudlicky a restujeme
dozlatova.
- Pfidejte ¢esnek a zazvor, restujte dal$i minutu.
- Pfidejte smés séjové omacky, sirupu a sezamového oleje.
- Promichejte a nechte varit, dokud omacka nezhoustne.

- Servirujte s ryZi a ledovym saldtem s grepem.

Energeticka hodnota na 1 porci = cca 2400Kj
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6) Gnocchi s dynovou omdckou a ricottou

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Ingredience:

- 500 g bramborovych gnocchi (mUzZete pouzit hotové nebo pfipravit domdci)
- 2 $alky dyné (napf. hokkaido), oloupané a nakrajené na kosticky
- 1 stfedni cibule, nasekana

- 2 strouzky ¢esneku, nasekané

- 1 IZice olivového oleje

- 1 IZicka suSeného oregana

- 1 IZicka suseného tymianu

- Sul a pepr podle chuti

- 1/2 $alku vody nebo zeleninového vyvaru

- 1 Salek ricotty

- 1 lZice citronové stavy

- Sul a pepr podle chuti

Postup:
- Na panvi na stfednim ohni rozehtejte olivovy olej. Pfidejte cibuli a ¢esnek a orestujte.
- Pfidejte kosticky dyné, oregano a tymian. Opecte asi 5 minut.
- Pfidejte vodu nebo zeleninovy vyvar a nechte vafit na mirném ohni, dokud dyné neni mékka a
omacka zhoustne.
- Zvlast v misce smichejte ricottu s citronovou $tavou. Ochutnejte soli a pepfem.
- Pfidejte ricottu do dynové omacky, promichejte a nechte vafrit kratce, dokud se vSechno dobfre
nespoji.

- Gnocchi podavejte s dyrnovou omacku s ricottou, miZete posypat zelenyma bylinkama.

Energeticka hodnota na 1 porci = cca 2400Kj
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VECERE
7) Trhané BBQ kriti maso s tortilla chipsy

MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 500 g kratiho masa (prsa nebo stehno)
- 1 cibule, nasekand

- 2 strouzky ¢esneku, nasekané

- 1/4 $alku BBQ omacky (méné kaloricka)
- 1 Izice medu nebo javorového sirupu

- 1 1zicka mleté sladké papriky

- 1/2 1zicky mletého koriandru

- Sl a pept podle chuti

- 1 lZice oleje (pro peceni)

Tortilla Chipsy:
- 2 tortilly
- SUl a kofeni na posypani (napt. paprika, ¢esnekovy prasek)

- Olej ve spreji (nemusi byt)

Postup:
- Krdti maso omyjte a osuste. Posolte a opeprete.
- Na panvi rozehtejte olej a orestujte kriti maso dozlatova. Pridejte cibuli a Cesnek a opecte vse.
- Pfidejte BBQ omacku, sirup, sladkou papriku, koriandr.
- Varte na stfednim ohni, ob¢as michejte, dokud maso neni vla¢né a ma chut po BBQ. Pfipadné
dochutte soli a pepfem.

- Uvafené maso vyjméte z hrnce a natrhejte ho na vldkna a vloZzte ho zpét do hrnce a promichejte
s omackou.
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Pfiprava Tortilla Chipsu:
- Troubu predehrejte na 180 °C.
- Tortillu posprejujte olejem nakrajejte na ¢tverecky anebo trojuihelniky, pokrdjejte a polozte na
plech vyloZeny pecicim papirem a pecte v troubé asi 8-10 minut, dokud nebudou kfupavé.

- Trhané BBQ krati maso servirujte s tortilla chipsy.

Energetickd hodnota na 1 porci = cca 1200Kj

8)PInéné papriky s mletym masem, ryzi a fazolemi

MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 4 velké papriky (rdznych barev)

- 400 g mletého masa (hovézi nebo kriti)
- 1 cibule, nasekand

- 2 strouzky ¢esneku, nasekané

- 1 Salek varenych fazoli (Cerné nebo fazole bilé), oplachnutych a scedénych
- 1 Salek vafené hnédé ryze

- 1 IZzicka mleté papriky

- 1 IZicka suseného oregana

- S0l a pepr podle chuti

- 2 lZice olivového oleje

- 1 Salek nizkotuéného syra eidam (20-30% t.v.s.)), nastrouhany na ozdobu

Omacka:

- 1 Salek vyvaru (hovézi nebo zeleninovy)
- 1 IZzicka worcesterské omacky

- 1 IZicka suSeného oregana

- S0l a pepr podle chuti
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Postup:

- Troubu predehfejte na 180 °C. Papriky rozpulte podélné a odstrarnte semena

- Na panvi na rozehtatém oleji, orestujte cibuli a cesnek a pridejte mleté maso

- Pfidejte fazole, varenou ryzi, mletou papriku a oregano. Promichejte a varte nékolik minut.
Dochutte soli a pepfem.

- Naplnte papriky smési z masa a fazoli. Smichejte vyvar s worcesterskou omackou, oreganem, soli a
peprem. Nalijte omacku do pekacku kolem plnénych paprik.

- Pekac s plnénymi paprikami vliozte do predehraté trouby. Pecte asi 30—35 minut nebo dokud

nejsou mékké, nakonec pridejte strouhany syr a lehce jesté zapecte.

Energeticka hodnota na 1 porci = cca 1200Kj

Jidelnicek a recepty sestavila a pfipravila, Ing. Pavla Tomaskova

Tento dokument se nesmi kopirovat ani Sifit dalS$im osobam, podléha autorskym praviim. Dékuji za
pochopeni.

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti



