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Sxolarl .

Slavka s nadvahou nikdy nemala problémy. Pri
svojej vysSke 174 cm a vahe 63 kg sa nedalo hovorit’
o nadvahe. V jej zivote vSak dblezité miesto mali

sladkosti.

Ako sa zoznamila s Erikom, zacali si spoloCne
uzivat prijedle a prijem sladkosti sa stale zvySoval.
Pri jedeni 1-2 ¢okoladovych tyCiniek kazdy den
sa k tomu pridali kolaCe a zmrzlina a to najma vo vecCernych hodinach.

Casom uz nestadéil 1 kolagik, ani 2, a skonéilo to pri 3 kolaéoch vedéer.

Slavka si zacCala vSimat svoje telo, najma ked sa videla v zrkadle v
spodnom pradle. Stihle krivky boli zaoblenejsie a zaéali sa vytvarat
tukové vankusiky. Pohlad do zrkadla sa jej nepacil, citila nespokojnost

SO sebou.

Rozhodla sa preto s tym nieCo urobit. Zacala chodit cvicCit do posilky. Popri
cvi¢eni si vSak uvedomila, Ze len cvic¢enie nestaci. A preto spolo¢ne s

Erikom sa rozhodli a zacali zdravsie zit.

Slavke sa podarilo schudnut’ 6 kg, prestihlila sa a spevnila si postavu.
Dnes je pre nu pohlad do zrkadla ovela prijemnejsSi, je so sebou spokojna

a vahu si aj nadalej drzi.

Slavka pochopila, ze len cviCenim sa schudnut neda. Zakladom je strava
a zmena zivotného Stylu. A pokial pouZzijes ten spravny systém, schudnuat

dokazes aj ty.
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Varime rychlo, zdravo,
jednoducho...

Mnohi si myslia, Zze zdravé jedlo musi byt drahé a ze jeho priprava si
vyzaduje dlhé hodiny stravené v kuchyni. NIE. Nemusi to tak byt. Zdravé
varenie moze byt rychle a chutné zaroven. Ja sama nerada travim dlhé

hodiny v kuchyni. Preto som vytvorila tento e-book zdravych receptov.
Recepty v tomto ebooku su maximalne jednoduché.

Ako sa hovori: ,V jednoduchosti je krasa“. A tu to plati dvojnasobne. Od
tychto receptov sa mdzes odrazit' a zacCat varit zdraveé a jednoduché jedla.
Naco si varenie komplikovat, ked aj jednoduché jedla mézu byt chutné a

zdrave.

Okrem toho, tieto recepty vychadzaju z Megat’ahaku, su podla neho
vytvorené a nim inSpirované. Jednoducho povedanég, je to Megat'ahak v

praxi. Spoj zdraveé ingrediencie a vytvor zdravé jedla podla vlastnej chuti.

Recepty si mb6zeS upravovat podfa toho, na ¢o mas prave chut. M6zes
sa nimi indpirovat’ a vytvorit' si vlastné jedlo. Staci, ak zmeni$ jednu, dve
ingrediencie, a uz mas z toho novy recept. Kazde jedlo sa da variovat. A
kazdé jedlo vieS uvarit zdravo. Hladaj vzdy tu zdravSiu variantu. Ako sa

hovori: “Kto hfada, ten najde”.

Prajem zabavné varenie a dobru chut.
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Bananove pohankove
viocky s orechami a
Skoricou
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SACHARIDY + OVOCIE + BIELKOVINY + ZDRAVY TUK +
DOCHUTENIE
(pohankové vloCky + voda + banan + biely jogurt + viaSské orechy +

Skorica)

VHODNE

* na ranajky

INGREDIENCIE
» pohankoveé vloCky (cca 3-4 polievkové lyzice)
* 1 banan
* 1 biely jogurt
» vlaSské orechy (cca 1 polievkova lyzica) (mézu byt aj iné)

» Skorica (cca 1 €ajova lyziCka, podla chuti)
PORCIE /1/

POSTUP

Do misky si pripravime pohankové vloCky. Zalejeme vriacou vodu. Staci
iba trochu vody, aby neboli suché, ale ani aby vloCky vo vode neplavali. Do
toho roztlaCime 2 bananu a premieSame. Mala by nam vzniknut' kaSicka.
Pridame vlasské orechy, Skoricu a poriadne premieSame. Navrch pridame

jogurt, pokrajanu zvysSnu polovicu bananu a eSte posypeme Skoricou.
TIP

Banan mdzete pouzivat namiesto sladidla. StaCi 2 bananu roztlaCit' a

primieSat do zmesy. Banan je dostatoCne sladky a prijemne vlocky osladi.

'IE ﬁf’ © 2013 - Slavka a Erik Hoffmannovci - www.skolachudnutia.sk
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SACHARIDY + OVOCIE + BIELKOVINY + ZDRAVY TUK +
DOCHUTENIE

(ovsené vlocky + voda + CucCoriedky + biely jogurt + lieskové orechy +
Skorica)

VHODNE

* naranajky

INGREDIENCIE
« ovseneé vloCky (cca 2-3 polievkove lyZice)
* 1 biely jogurt
* mrazené (Cerstvé) CuCoriedky (cca 3 polievkove lyZice)
» lieskové orechy (cca 1 polievkova lyzica) (mbzu byt aj iné)
» Skorica (cca 1 Cajova lyziCka, podla chuti)

« javorovy sirup (1 Cajova lyzicka)

PORCIE /1/

POSTUP

Do misky si nasypeme ovsené vloCky. Zalejeme vriacou vodu. Vody
staCi tolko, aby neboli suché, ale aby ani vloCky vo vode neplavali.
Pridame Skoricu, javorovy sirup a premieSame. Navrch pridame biely
jogurt. Mrazené Cucoriedky vlozime na par sekund do mikrovinky, aby sa
rozmrazili. Spolu aj so vzniknutou Stavi¢kou pridame k vloCkam. Navrch

posypeme lieskovymi orechami a eSte posypeme Skoricou.

TIP
Namiesto mrazenych CucCoriedok, mozete zvolit iné mrazené ovocie ako

jahody, maliny alebo zmes ovocia.

Eolarl
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SACHARIDY + OVOCIE + BIELKOVINY + ZDRAVY TUK +
DOCHUTENIE

(ovseneé vloCky + voda + slivky + biely jogurt + mak + javorovy sirup)

VHODNE

* na ranajky

INGREDIENCIE
« ovseneé vloCky (cca 2-3 polievkove lyZice)
* 1 biely jogurt
» Cerstvé slivky (3-4 ks)
* mlety mak (2-3 polievkové lyzice, kto ma rad mak, mdze viac)

* javorovy sirup (1-2 Cajove lyZiCky)

PORCIE /1/

POSTUP

Do misky nasypeme ovsené viloCky. Zalejeme vriacou vodu. Vody staci
tolko, aby neboli suché, ale aby ani viocky vo vode neplavali. Pridame
mak, javorovy sirup a premieSame. Navrch pridame biely jogurt. Slivky
umyjeme, odkdstkujeme, narezeme na mesiaCiky a pridame k vloCkam.

Nakoniec eSte mézeme posypat makom a dozdobit.

TIP
Namiesto sliviek mézeme pouzit marhule alebo broskyne. Ich chut vefmi

dobre vyznie s makom.

Makove ovsené vioCky
SO slivkami

Skolal
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Oblozeny zeleninovo-
syrovy cerealny rozok
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ZELENINA + SACHARIDY + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(paradajka + hlavkovy Salat + cerealny roZzok + tvrdy syr + olivovy olej)

VHODNE

* na ranajky

INGREDIENCIE
* 1 cerealny rozok
* paradajka
* listy hlavkového Salatu
» platky tvrdého syra

» olivovy olgj

PORCIE /1/

POSTUP

Rozok rozrezeme pozdizne na polovicu. Obidve poloviéky pokvapkame
olivovym olejom. Postupne ukladame hlavkovy Salat, paradajky a platky
syra. Prikryjeme druhou polovicou rozku. K rozku mézeme pridat’ extra

zeleninu naviac.

TIP
Namiesto hlavkového Salatu moézete zvolit Cerstvu bazalku. A namiesto

platkov tvrdého syra mézete pouzit mozzarellu.

b
JEQ-
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Celozrnny chlebik so
salatom a oprazenou
cibulkou
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ZELENINA + SACHARIDY + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(cibula + listy hlavkového Salatu + celozrnny chlieb + syr + olivovy olej)

VHODNE

* na ranajky

INGREDIENCIE

+ 1-2 platky celozrnného chleba

listy hlavkového Salatu

cibula

platky tvrdého syra

olivovy olej

PORCIE /1/

POSTUP
Cibulku oprazime na troche oleja do sklovita. Chlieb pokvapkame olivovym
olejom. Polozime platok syra, umyté listy hlavkového Salatu a navrch

naservirujeme oprazenu cibulku.

TIP

Ak mate radi pomazanky, vsadte na domacu tvarohovu pomazanku. Kde
tvaroh bude zaklad a k nemu mébzete kombinovat rézne ingrediencie
ako napr. vajce, cesnak, Spenat, pazitku, olivy a podobne. Staci tvaroh
vymixovat alebo vymieSat s danymi ingredienciami, pridat’ Stipku soli a
korenia a domacu natierku mate na svete. Tvaroh vam plne nahradi maslo

a navysSe sa dobre na chlieb natiera.

15
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Cudoriedkovy
jogurt
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BIELKOVINY + OVOCIE
(biely jogurt + CuCoriedky)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* 1 biely jogurt

* mrazené Cucoriedky (1-2 polievkové lyZice)

PORCIE /1/

POSTUP

Biely jogurt vylejeme do malej (kompodtovej) misky. Mrazené Cucoriedky
dame na par sekund (10-15 sec) rozmrazit do mikrovinky. Vytvori sa
krasna fialova Stavicka. Cucoriedky aj so $tavikou zmieSame s bielym

jogurtom. HOTOVO. Skvely domaci jogurt je na svete :)

TIP
Namiesto mrazenych CuCoriedok mézete pouzit mrazené jahody, maliny,
iné mrazené ovocie. Alebo namiesto mrazeného ovocia mézete pridat’ aj

Cerstvé ovocie.

Skolarl
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BIELKOVINY + OVOCIE

(biely jogurt + pomaranc)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* 1 biely jogurt

Y az1 pomaranc

PORCIE /1/

POSTUP

Biely jogurt vylejeme do malej (kompdtovej) misky. Pomaran¢ oSupeme a
nakrajame na malé kocky. Nakrajany pomaranc, rovnako aj stavu, ktora
nam vznikne pri krajani pomaranca, zmieSame s bielym jogurtom. Tento

jogurt je sviezi, lahky a Stavnaty.

TIP

Namiesto pomarana mézete zvolit' Cerstvy ananas.

Pomarancovy
jogurt

- F_e-:r 19
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BIELKOVINY + OVOCIE + ZDRAVY TUK (dochutenie)

(biely jogurt + Cerstvé CucCoriedky + kakaovy prasok)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* 1 biely jogurt
» Cerstvé Cucoriedky (1-2 polievkove lyZice)

» kakaovy prasok (mala kavova lyzicka, podfa chuti)

PORCIE /1/

POSTUP

Biely jogurt vylejeme do malej (kompaotovej) misky. Do jogurtu pridame
kavovu lyzicku kakaoveho prasku (radSej menej, ked date vela, bude
jogurt horky). Poriadne vymieSame, aby sa kakaovy prasok do hladka
zmieSal s jogurtom. Pridame umyté CucCoriedky a podavame. Podla chuti
si mbzete jogurt troSku prisladit medom alebo javorovym sirupom. Ja sa
snazim sladit’ co najmenej. Prave kakaovy prasok s CuCoriedkami vyznie

v jogurte ako horka ¢okolada.

TIP

Namiesto CuCoriedok mdzete pouzit Cerstvé maliny alebo marhule.

Kakaovy jogurt s
cerstvymi cucoriedkami

E_*ulal B
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BIELKOVINY + OVOCIE + ZDRAVY TUK (dochutenie)

(biely jogurt + hrozno + struhany kokos)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* 1 biely jogurt
» zopar bobuliek Cerstvého hrozna (cca 10 ks)

» struhany kokos (1-2 Cajove lyzi¢ky)

PORCIE /1/

POSTUP
Biely jogurt vylejeme do malej (kompotovej) misky. Pridame umyté bobulky
hrozna, pridame struhany kokos. ZamieSame. HOTOVKA :) Jeden z mojich

najoblubenejSich jogurtov.

TIP
Namiesto kokosu mézete pouzit kakaovy prasok. Tym, Ze je kakao horke
a hrozno sladke, vyznie chut kakaa ako keby ste jedli horku Cokoladu.

Kakaa dajte radSej menej, aby nebol jogurt prilis horky.

Kokosovy jogurt
S hroznom

b
_'t.'t
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Domaci pomarancovo-
jablkovy dzus

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

CERSTVE OVOCIE

(pomaranc€ + jablko + voda)

VHODNE

* na desiatu

INGREDIENCIE
* 2 pomarance
* 1 jablko

» (Cista voda (podfla hustoty méze byt viac alebo menej)

PORCIE /2/

POSTUP

Ocistime a odkéstkujeme pomarance. Jablko zbavime jadra, Supku
nechame. Ovocie nakrajame na malé kusky. VloZzime do vysokej mixovacej
nadoby. Prilejeme trochu vody a mixujeme. Vodu mdzZeme postupne
prilievat podla hustoty, aku chceme. Ak urobime riedsi, budeme mat viac

dzusu.

TIP

MbZeme napr. pridat’ aj Skoricu.

25
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CERSTVE OVOCIE

(Cerstveé hrusky + voda)

VHODNE

* na desiatu

INGREDIENCIE
* 4 hrusky

« (Cista voda (podfla hustoty mdéze byt viac alebo menej)

PORCIE /2/

POSTUP

O istime a odkdstkujeme hrusky, Supku nechame. Nakrajame ich na malé
kusky. VloZzime do vysokej mixovacej nadoby. Prilejeme trochu vody a
mixujeme. Vodu mézeme postupne prilievat’ podla hustoty, aku chceme.

Tento dzus je idealny na jesenné obdobie.

TIP
MobzZete pridat Skoricu. Alebo rozmixovat zopar vlasskych alebo inych
orechov. Ak pridate malo vody vznikne vam z toho hruskové pyré alebo

,<detska vyziva“

b

_'t.'t
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CERSTVE OVOCIE

(pomaranc + citréon + Cerstvy zazvor + voda)

VHODNE

* na desiatu

INGREDIENCIE
* 2 pomarance
« 1 citron
« kusok Cerstvého zazvoru

« Cista voda (podfla hustoty mdéze byt viac alebo menej)

PORCIE /2/

POSTUP

OcCistime a odkéstkujeme pomarance a citrén. Ovocie nakrajame na
malé kusky. Vlozime do vysokej mixovacej nadoby. Zazvor ocistime a
nakrajame na malé kusky alebo mézeme nastruhat’. Prilejeme trochu vody

a mixujeme. Vodu mézeme postupne prilievat podfla hustoty, aku chceme.

TIP

Ak mate radSej pikantnejSiu chut, pridajte si zazvoru viac.

Pomarancovo-citronovo-
Zazvorovy dzus

Skolal 29
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CERSTVE OVOCIE

(hruska + CucCoriedky + Skorica + voda)

VHODNE

* na desiatu

INGREDIENCIE
* 6 malych hruSiek
« mrazené/Cerstvé CucCoriedky (3-4 polievkove lyZice)
» Skorica (podfa chuti)

« Cista voda (podfla hustoty méze byt viac alebo menej)

PORCIE /2/

POSTUP
Hrusky o istime (Supku nechame) a jadro vyberieme. Umyjeme a
nakrajame na malé kusky. Pridame Cerstvé alebo mrazené CucCoriedky.

Pridame Skoricu a zalejeme vodou. Vymixujeme na jemny dzus.

TIP
Mbzeme pridat’ zopar kvapiek citronovej stavy na osviezenie. Namiesto

Ccucoriedok mézeme pridat’ jahody alebo napriklad pomaranc.

Hruskovo cucoriedkovy
dzus
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Porova polievka
SO zemiakmi

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

LAHKA ZELENINOVA POLIEVKA BEZ ZAPRAZKY

(p6r + zemiaky + voda + sofl + bylinky)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* 1 velky por
* 2 zemiaky
+ olgj
* sol, korenie
» suSena petrzlenova vnat (pripadne korenie podla

vlastného vyberu, napr. rasca alebo majoranka je fajn)
PORCIE /3-4/

POSTUP

Por umyjeme a nakrajame na malé kusky (kolieska). Do hrnca nalejeme
trochu oleja a pridame pér. Chvilku orestujeme na oleji (namiesto oleja
mdzeme pouzit trochu vody a por trochu podusit), kym por troSku
nezmakne. Potom zalejeme horucou vodou a rovno pridame nakrajané
zemiaky na kocky. Dochutime korenim, solfou a bylinkami a varime, kym

zemiaky nezmaknu.

‘:3'. ﬁﬁ-’ © 2013 - Slavka a Erik Hoffmannovci - www.skolachudnutia.sk
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Zeleninova polievka

S krevetami

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

LAHKA ZELENINOVA POLIEVKA BEZ ZAPRAZKY

(mrazena/Cerstva zelenina + voda + mrazené krevety + sol + bylinky)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* 1 sacok mrazenej zeleniny (zmes hrasok, mrkva, kukurica,
fazulka) — zelenina méze byt akakolvek — aj jednodruhova
* mrazené krevety (mnozstvo podla chuti)
» sol, korenie, suSena petrzlenova viat,

pripadne trochu vegety bez glutamanu
PORCIE /3-4/

POSTUP
Mrazenu zeleninu a krevety vysypeme do hrnca s vodou avarime. Medzitym
pridame, sol, korenie, susenu petrzlenovu vhat a vegetu a varime (cca

10-15 minut). Ked su zelenina a krevety makké, odstavime a podavame.
TIP

Namiesto mrazenej zeleniny mdézeme pouzit Cerstvu zeleninu, napr.

brokolicu a uvarit brokolicovu polievku s krevetami.
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

LAHKA KREMOVA POLIEVKA BEZ ZAPRAZKY A ZAHUSTOVANIA

(mrazena/Cerstva zelenina + voda + sol + bylinky)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
1 sacok mrazeného hrasku
» sol, korenie,

» suSeny cesnak

PORCIE /cca 3/

POSTUP:

Mrazeny hrasok vysypeme do hrnca s vodou (dajte radSej menej vody,
ked' bude polievka prili$ husta, mézete pridat vodu a rozriedit). Pridame
sol, korenie, suSeny cesnak a varime. Ked je hrasok uvareny, odstavime
a nechame chvilu vychladnut. Potom zoberieme ponorny mixér a priamo
v hrnci vymixujeme na jemny krém. ESte na chvilu nechame prevriet,

pripadne dochutime sofou a korenim podla chuti.

TIP:
Navrch mézeme posypat nasucho oprazenymi slineCnicovymi alebo
tekvicovymi semienkami. Skvelu chut spravia aj posekané oprazené

mandle.

Kremova hraskova
polievka bez smotany

Skolal!
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Cottage cheese s
olivami, mandlami a
slnecnicou

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(cottage cheese + olivy + mandle + slneCnica)

VHODNE
* na ranajky
* na olovrant

 naveceru

INGREDIENCIE
* 1 biely cottage cheese
» olivy (cca 8 ks)
* mandle (cca 8-10 ks)

* |upana sInec¢nica (cca 1-2 Cajové lyziCky)

PORCIE /1/

POSTUP
Cottage cheese pripravime do misky, pridame olivy, sinenicu a mandle.

PremieSame a hned podavame.

TIP
MbzZete si k tomu nakrajat’ zeleninu napr. uhorku alebo papriku a skvelu

veceru mate na svete.
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Maso na spenatovych
listkoch so sezamom

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

BIELKOVINY + ZELENINA + ZDRAVE TUKY
(maso + Spenatové listy + sezam)

VHODNE: na obed, na vederu

INGREDIENCIE
» kuracie maso (cca 400-500 g) (alebo séjové
maso — postup najdete na obale)
* mrazené (alebo Cerstvé) Spenatové listky (1 balenie)
* sezam, suSeny cesnak, trochu oleja
» sol, korenie, grilovacie korenie

PORCIE /cca 3/

POSTUP

Kuracie maso si nakrajame na malé kocky. Cibulku nakrajame nadrobno
a na troche oleja v hrnci ju chvilu orestujeme. Potom pridame nakrajané
maso a orestujeme z kazdej strany, kym nezbelie. Potom podlejeme
trochou vody a dusime. Priddame sol a korenie. (Maso sa da chutne
pripravit' aj bez oleja a cibule, staCi ho podliat vodou a rovno podusit. Tiez
moZzete pripadne urobit’ paradajkovu omacku a pridat paradajkovy pretlak,
pripadne podusit' s Cerstvymi paradajkami. Pokial mate radi StavnatejSie
maso s omackou, namiesto omacky mézete maso podusit' na zelenine, ta
doda masu stavnatost.) Maso dusime, dokial nie je makké. Pokial je vody
malo, opat podlejeme a dochutime korenim a sofou podla chuti. Nakoniec
pridame sezamoveé semienka a celé to premieSame.

Mrazené Spenatové listky dame do hrnca, podlejeme trochou vody a
dusime dokial nie je Spenat makkucky. (Ja pripravujem Spenatoveé listy v
parnom hrnci). Pridame suSeny cesnak. Ked je Spenat hotovy, servirujeme
na tanier a navrch pridame kuracie maso. Nakoniec mdéZzeme este navrch
posypat sezamom.

TIP
MozZete pridat’ aj Cerstvo nakrajané cherry paradajky, ktoré jedlo osviezia
a dodaju jedlu jemnu sladkost a Stavnatu chut.

SkolaCl o
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

ZELENINA + ZDRAVE TUKY

(tekvica + hlavkovy Salat + olivovy olej + sezam)

VHODNE
* na olovrant

* naveceru

INGREDIENCIE
+ tekvica (cca 72 velkej tekvice)
* hlavkovy Salat

* sezam, olej

PORCIE /cca 3/

POSTUP
Tekvicu oSupeme a oCistime. Nakrajame na malé kocky, dame na panvicu,
podlejeme trochou vody a dusime kym nezmakne (cca 10-15 minut +-).

Servirujeme na umyté Salatove listy a ho66ddne posypeme sezamom.

TIP
Skvelym tipom k dusenej tekvici je jogurtovy dressing, ktory si pripravime
jednoducho.BielyjogurtvymieSame sosusenymcesnakom, provensalskym

korenim a sezamom. Podavame na vrch na tekvicu.

Dusena tekvica
SO Ssezamom
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Dusena ryba
SO zeleninou

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

ZELENINA + ZDRAVE TUKY

(mieSana zelenina + ryba + sezam + olivovy olej)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* mrazena/Cerstva zelenina (mieSana alebo jednodruhova) 1 sacok
» akakolvek ryba (mrazena/Cerstva — losos, pstruh ...) 2 ks / filety
* sezam, olivovy olej

» provensalske korenie, korenie ,grilované kuréa“

PORCIE / 2/

POSTUP

Pokial mate doma parny hrniec, rybu aj mrazenu zeleninu jednoducho
vlozte do parného hrnca a varte cca 15 minut. Priblizne po 7-8 minutach
rybu vyberieme a z obidvoch stran okorenime provensalskym korenim a
korenim ,grilované kurca“ a vloZzime spat’ do hrnca. Pokial parny hrniec
nemate, zeleninu uvarte vo vode. Po uvareni pokvapkajte trochou olivového
oleja, posypte sezamom a premieSajte. Rybu staci podliat' trochou vody
(pripadne vinom) a udusit. Priebezne po€as dusenia dochutte sofou a

korenim.

TIP
Rybu mézete dat zapiect pripadne grilovat. K rybe a zelenine mé&zete

urobit’ dressing z jogurtu, pripadne zeleninu dochutit pestom.
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Zeleninovy salat
s kuracim masom

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY
(mieSana zelenina + kuracie maso + mozzarella + sezam + olivovy olej)

VHODNE
* na obed
* navederu

INGREDIENCIE
» kuracie maso (cca 300 - 400 g)
« cherry paradajky, paprika Cervena a zlta
» Gerstva uhorka, redkvicka, cibula
* 1 mozzarella, 1 biely jogurt
* olej, sezam, dijonska horcica
* provensalske korenie, sol, grilovacie korenie

PORCIE /cca 3/

POSTUP

Cibulu nakrajame na drobno a osmazime na panvici s trochou oleja.
Potom pridame maso nakrajané na kocky a trochu orestujeme. Podlejeme
vodou a dusime. Dochutime sofou a korenim. Medzitym cherry paradajky,
papriku a redkviCku nakrajame na malé kusky. Uhorku oCistime a pomocou
Skrabky nakrajame na dlhé tekné rezanCeky. Nakrajame mozzarellu
na kocky a zmieSame spolu so zeleninou. Nakoniec urobime jogurtovy
dressing - zmieSame jogurt a trochu dijonskej horCice. Na zeleninovy Salat
servirujeme maso, pokvapkame olivovym olejom, pridame dressing a
posypeme sezamom.

TIP
Ak mate radi pikantné jedla, mbézete do Salatu pridat chilli papricky,
pripadne urobit’ pikantny chilli dressing.

‘-‘{:ﬂ' . © 2013 - Slavka a Erik Hoffmannovci - www.skolachudnutia.sk
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(mieSana zelenina + vajce + tofu + biely jogurt + sezam + olivovy olej)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
» Cerstva uhorka, paradajka
« 1 tofu syr, 1 biely jogurt
* vajcia (4 ks)

» sol, korenie, sezam, olivovy olej

PORCIE /cca 2/

POSTUP

Paradajky, uhorky a syr tofu nakrajame na mensie kusky, polejeme trochou
olivového oleja a premieSame. Pridame biely jogurt dochuteny sofou a
korenim. Medzitym uvarime vajcia na tvrdo, nakrajame na mesiaciky a

servirujeme so Salatom. Nakoniec mézeme posypat sezamom.

TIP
Salat mozete spestrit’ pikantno-horkastou rukolou, pripadne pridat zopar
nasekanych orechov. Skvelym tipom do tohto Salatu su susené paradajky

alebo olivy.

Zeleninovy salat s
vajcom a tofu syrom
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Celozrnna ryza so
zeleninou a sampinonmi

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

ZELENINA + SACHARIDY + ZDRAVE TUKY

(mieSana zelenina + Sampindny + celozrnna ryza + sezam + olivovy olej)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* mrazena (Cerstva) zelenina 1 (sacok)
+ Sampindny Cerstvé/mrazené (mnozstvo podla chuti)
» celozrnna ryza 1 pohar (2,5 dc)
* sezam, sol, korenie, petrzlenova viat (alebo

Cerstva bazalka, majoranka), olivovy olej
PORCIE /cca 2/

POSTUP

RyZu uvarime v pomere 2:1 (voda:ryza). Ryza je uvarena vtedy, ked sa
voda z hrnca vypari. Po uvareni pridame petrzlenovu viat (alebo nadrobno
nasekanu bazalku), majoranku, sezam a spolu premieSame. Zeleninu
dame varit do vody (alebo do parného hrnca) spolu so Sampindénmi.
Nakoniec na tanieri polejeme olivovym olejom, pripadne dochutime

bylinkami a korenim podfa chuti.
TIP

RyZzu mdzete vymieSat so zeleninou a vytvorit' tak zeleninové rizoto. K

tomu mdzZeme na vrch postruhatparmezan.
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Dusena tekvica s tofu
a zeleninou

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(mrkva + hrasok + tekvica + cibula + tofu syr + olivovy olej)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* mrazena mrkva s hraskom (1 balenie)
» Y tekvice
* 1 tofu syr
* 1 cibufla

olivovy olej, provensalske korenie, sofl

PORCIE /2-3/

POSTUP

Cibulu nakrajame na drobno a orestujeme na troche oleja. Pridame namalé
kocky nakrajanu tekvicu, podlejeme vodou a nechame podusit. Medzitym
si v dalsom hrnci uvarime mrazent mrkvu s hraskom. Dalej si nakrajame
tofu syr na malé kocky. Tesne pred dokoncenim tekvice pridame tofu syr
a prehrejeme ho na panvici spolu s tekvicou. Dochutime provensalskym

korenim. Nakoniec pokvapkame trochou olivového oleja a podavame.

TIP
Super tip k zelenine je napriklad grilovany syr typu camembert. Je lahodny
a ma skvelu chut. Hodi sa k nemu listova zelenina napr. rukola a rézne

odrody hlavkového Salatu, polnicek, mangold a pod.

E_*ulal B
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Dusena paprika s
vajcom a zeleninou

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY
(paprika + uhorka + hlavkovy Salat + vajce + olivovy olej)

VHODNE
* na ranajky

* naveceru

INGREDIENCIE
* paprika (4-6 ks)
* hlavkovy Salat
« uhorka (1)
* vaijcia (cca 4 ks)
» olivovy olej, sofl

PORCIE /cca 2/

POSTUP

Papriku nakrajame na drobno a dame na panvicu. Podlejeme trochou vody,
trochu osolime a podusime, kym paprika nezmakne. Potom pridame vaijcia
a mieSame, kym vajcia nezhustnu na prazZenicu. Tanier obloZime listami
hlavkoveého Salatu, nakrajanou uhorkou, polejeme trochou olivového oleja
a podavame.

TIP

Takato nezvyCajna ,prazenica“ sa da urobit s akoukolvek zeleninou.
Skvelou pochutkou su napriklad huby s vajcom. Je to vyborna kombinacia
a samozrejme so zeleninovou prilohou. Alebo si mézete urobit doslova
zeleninovy ,hamandeggs” alebo omeletu, do ktorej si pridate kopec

zeleniny.
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Brokolica s tofu
a krevetami

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolarl

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY

(brokolica + tofu + biely jogurt + krevety + olivovy olej + sezam)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
» brokolica
* 1 tofu syr
* 1 biely jogurt

* mrazené krevety
» olivovy olgj

* sezam, suSeny cesnak, oregano

PORCIE /cca 2-3/

POSTUP

Brokolicu uvarime vo vode alebo na pare. Tesne pred dokon&enim brokolice
pridame na kocky nakrajany syr tofu a prehrejeme ho spolu s brokolicou.
Krevety si tiez uvarime. Medzitym si pripravime jogurtovy dressing so
susenim cesnakom, oreganom a sezamom. ESte teplé servirujeme.

Brokolicu, syr tofu a krevety si namacame do dressingu.

TIP
Namiesto brokolice m&zete zvolit grilovany baklazan pokvapkany olivovym
olejom napr. v kombinacii s feta syrom. Alebo mézete dat’ brokolicu zapiect

SO syrom.
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Karfiolovy salat s
oprazenou slnecnicou

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY
(karfiol + paradajka + uhorka + eggcheese + biely jogurt + sIneCnica +

olivovy olej)

VHODNE
* naobed

 naveceru

INGREDIENCIE

* 1 mensSi karfiol

uhorka, paradajka

1 eggcheese

1 biely jogurt

lupané slnecnicové semienka

grilovacie korenie
PORCIE /2-3/

POSTUP

Karfiol o€istime a uvarime vo vode alebo v pare. Paradajky umyjeme a
nakrajame na kocky. Uhorku oCistime a Skrabkou nakrajame na dihé tenke
pasiky. Zeleninu spolu premiesame. Dalej priddme na kocky nakrajany
eggcheese (Smakoun) a tiez jogurt zmieSany s grilovacim korenim. Opat
vSetko spolu premieSame. Nakoniec si nasucho na panvici oprazime

slneCnicové semienka, pridame na vrch Salatu a podavame.

TIP
Super tip je pridat eSte naviac do tohto Salatu napr. varenu SoSovicu.
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

ZELENINA + BIELKOVINY + ZDRAVE TUKY + DOCHUTENIE
(uhorka + paprika + rukola + tofu + biely jogurt + mandle + mandarinka)

VHODNE
* naobed

* naveceru

INGREDIENCIE
* 2 uhorky
* 2 papriky

* rukola (2 hrste)

« 1 tofu syr

* 1 biely jogurt

* 2 mandarinky

* mandle 2 polievkoveé lyZice

PORCIE /2/

POSTUP

Uhorky, papriky a tofu nakrajame na kocky. ZmieSame spolu s dvoma
hrstami umytej rukoly. Posypeme mandlami a na vrch Salatu pridame
pikantny jogurtovy dressing s poriadnou davkou cesnaku. Chut’ Salatu
osviezime mesiaCikmi mandarinky.

TIP
Ovocie je dobrym tipom na prijemné osviezenie zeleninovych Salatov.
Okrem mandarinky mdzete pouzit pomaranc alebo grep. Skvelu chut

Salat s mandarinkou
a mandlami

urobi aj jablko alebo mango. Cely Salat mézete eSte pokvapkat' Stavou z
citronu.

b
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Tvarohovy dezert s
bananom, cucoriedkami
a gojl

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skolal|

BIELKOVINY + OVOCIE

(tvaroh + voda/mlieko + CuCoriedky + banan + goji)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* hrudkovity tvaroh (cca 250 g)
* 1 banan
* mrazené (Cerstvé) CuCoriedky (cca 4 polievkove lyZice)

* goji (zopar na ozdobenie navrch)

PORCIE /cca 3/

POSTUP

Tvaroh dame do vysokej mixovacej nadoby. Pridame % bananu, 1 lyzicu
Cucoriedok, trochu vody alebo mlieka (priebezne mézeme prilievat vodu
alebo mlieko podla hustoty, aku chceme). VSeko spolu vymixujeme.
Do poharov dame na spodok rozmrazené Cucoriedky aj so vzniknutou
Stavickou. Nalejeme tvaroh a na vrch dozdobime par kolieskami bananu

a goji-kustovnicou Cinskou.

TIP
Do tvarohu mézeme zamieSat’ aj iné sezdénne ovocie, napriklad CeresSne,

hrusky, slivky alebo marhule.
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Tvarohovy dezert
s cucoriedkami a
Jahodami

MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Skola

BIELKOVINY + OVOCIE

(tvaroh + voda/mlieko + Cucoriedky + jahody + banan)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* hrudkovity tvaroh (cca 250 g)
* 1 maly banan
* mrazené (Cerstvé) CuCoriedky (cca 3 polievkove lyZice)

* mrazené (Cerstvé) jahody (cca 1 mala miska)

PORCIE /cca 3/

POSTUP

Tvaroh, banan a trochu vody alebo mlieka spolu rozmixujeme. Vody
alebo mlieka staci na zacCiatok trochu, potom postupne prilievame podfa
hustoty. Mal by nam vzniknut’ hustejsi tvarohovy krém. Banan nam tvaroh
prijemne osladi. Po vymixovani servirujeme do dezertnych misiek. Navrch

dozdobime CuCoriedkami a jahodami.

TIP
Namiesto cuCoriedok a jah6d mbzeme pouzit’ lieskové orechy a do tvarohu

primieSat kakaovy prasok.
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

BIELKOVINY + OVOCIE + DOCHUTENIE

(biely cottage cheese + pomaran¢ + Skorica + javorovy sirup)

VHODNE
* na desiatu

 ako dezert

INGREDIENCIE
* 1 biely cottage cheese
* 1 pomaranc
» Skorica

* javorovy sirup (1-2 Cajove lyZicky)

PORCIE /2/

POSTUP

Cottage cheese zmieSame so Skoricou a javorovym sirupom. Pomaranc¢
oCistime a nakrajame na malé kocky. Spolu so Stavou z pomaranca,
ktora nam vznikla pri krajani, primieSame pomaranc¢ do cottage cheesu.

Nakoniec dozdobime Skoricou a platkom pomaranca.

TIP
Do cottage cheeseu sa skvelo hodia maliny alebo jahody v kombinacii s

trochou medu.

Skoricovy cottage
cheese s pomarancom

b
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MEGATAHAK V PRAXI: 31+1 ZDRAVYCH RECEPTOV

Aj oslavy a sviatky mézu byt zdravsie.

TIPY

* Namiesto sladenych a farebnych véd pripravte Cistu vodu
do dzbanu ochutenu citrbnom, pomaran¢om, grepom
alebo mrazenym ovocim. Super efekt urobia aj kocky
ladu, do ktorych date 1 kusok nejakého mrazeného
alebo Cerstvého bobulovitého ovocia, napr. Cucoriedku,
malinu alebo jahodu. Vyzera to naozaj super.

* Na zdraveé zobkanie mdzete urobit’ zdraveé tyCinky z
farebnej papriky a uhorky. K tomu mdéZzete urobit rézne
dressingy z jogurtov, napriklad pikantny, cesnakovy,

s pikantnym zazvorom, cibulovy a pod..

* Urobte ovocné misy z r6zneho ovocia. Ich farebnost’ pritiahne
nejedného vahavca. A ich sladkost’ dostane kazdého.

* Vsadte na drobné pochutky zo zeleniny, ako napriklad
cherry paradajky alebo Cerstvy hrasok.

* Vytvorte svieze Salaty, Ci uz zeleninové alebo ovocné
napr. so sladkym medovym dressingom z jogurtu.

» Ako dezert zvolte fahky krém zo zdravého
tvarohu s ovocim, medom a orechami.

+ Skvelou pochutkou su tvrdé syry v kombinacii

s hroznom alebo olivami.

...... a kopec dalSich zdravych moznosti :)

. ’ " Pamatajte, Zze vzdy je moznost volby a kazdé jedlo je mozné pripravit
B O N U S - S kve I y tl p n a zdravSim spOsobom, zo zdravSich ingrediencii.
’ 4
zdravu oslavu
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