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101 receptov na schudnutie

UvoD

Hovori sa, Ze ,ste to, ¢o jete.“ V. mnohych pripadoch by bola
realita velmi nepeknad. Strava stoji aj za narastom poctu civilizac-
nych ochoreni, najmé nadvahy, ktoré ohrozuju , bohuzial, naj-
viac deti. Podla informacii z vedeckych Studii su to prave deti,
ktoré trpia nespravnymi stravovacimi navykmi celej rodiny. Iba
dve tretiny deti jedava ovocie denne, zeleninu asi Stvrtina deti.
Kolové napoje a Cipsy si naopak dopraje denne az 35 % opytanych
deti. Rodicia by mali viac dbat na fakt, Ze spravna strava a jej
rozloZenie pocas dna suvisi aj s uenim, inavou a nedostatkom
energie. Ako prevencia moze slizit aj postupna zmena jedalnicka
a zivotného Stylu.

Zivotny $tyl smerujuici k zlepSeniu zdravotného stavu a cel-
kového pohodlia zZiada mozno niekolko obeti, ale prinesie Zelany
vysledok. Treba k zmene pristupovat komplexne. Nastavit mysel
pozitivne a nebrat zmenu ako nejaké trapenie. Ked je mysel na-
stavena na zmenu jedalnicka, vnima organizmus zmenu lahsie.

Netreba zabudat na fakt, Ze to, ¢o vyhovuje a chuti jednému,
nemusi nevyhnutne chutit aj druhému. Pestrost stravy a jedal-
nicka je v mnohych ohladoch individudlna. Jedalnicek treba zho-
tovit a pripravovat s prihliadnutim na individualitu stravnika.

Ak nie ste spokojni so svojim vzhladom, pripadne vas pre-
kvapili necakané zdravotné komplikacie, mozno je nacase nieco
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zmenit. NajmensSou zmenou je zaradenie zdravych surovin do je-
dalnicka. Trend zdravého stravovania Coraz viac ovladda kuchar-
ske knihy, televizne relacie a recepty uverejiiované v casopisoch.

Zdrava strava nemusi vZdy nutne znamenat varend mrkvu
alebo struhany zeler. Prenika k nam coraz viac orientalnych plo-
din a surovin, ktoré su lahko dostupné a ani ich priprava nestoji
vela Casu a namahy. Nas prehlad receptov obsahuje niekolko ta-
kych plodin. Zneju mozno cudzokrajne, ale aj nasa kuchyna po-
nuka ich alternativy. PrindSame vam niekolko inSpiracii, ako sa
za kratky cas a s pomocou jednoduchych surovin dostat do formy
a zlepsit si naladu.
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Vedeli ste..- /\

N

CICEROVY HUMMUS  Iroeises &

¢ Pri priprave tradi¢ného

I“ grediencie receptu na hummus nahra-
. ¢ dime ocot citrénovou Stavou :

NA 6 PORCII POTREBUJEME:  a olivovy olej tahini omaé- :

2/3 pohéra Su§enéh0 Cicera, kou (Sezamovou pastou).

namodeného cez noc vo vode R 4

3 pohare vody

2 struciky cesnaku

1 bobkovy list

3/4 CL morskej soli

1PL olivového oleja

2 PL nakrajanej zelenej cibule

2 CL octu

3 CL nasekanych ¢erstvych listkov koriandra
1 CL mletej rasce

Priprava

Vo velkej panvici pri vysokej teplote zmiesajte cicer, vodu, cesnak, bobko-
vyj list a 1/2 CL soli. Prevarte. ZniZte teplotu a duste, kym cicer zmdkne
(50 aZ 60 minut). V mixéri zmiesajte cicer, vareny cesnak, olivovy olej,
3/4 pohdra zelenej cibule, ocot, koriander, rascu a zvysnii sol. VymieSajte
na pyré. V. malej miske premiesajte zmes cicera a zostdvajiice 2 lyZice zele-
nej cibulky. Thned poddvajte, alebo prikryté uchovdvajte v chlade.

Nutricny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1/4 pohara : Sacharidy: 14 g . Bielkoviny: 4 g
Kaldrie: 103 . Nasytené tuky: 0 g © Cholesterol: 0 mg
Sodik: 300 mg © Vldknina: 4 g

Tuky celkom: 4 g . Mononenasytené tuky: 2g :
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NAKLADANA SPARGLA

Ingrediencie Vedeli ste- N
1 N

NA 6 PORCII POTREBUJEME: z ”

3 Slky Spargle TIP DIETOLOGA @

1/4 pohara malych cibuliek : Kvoli zdravému zavaraniu
1/4 pohara bieleho vinneho octu ! sa uistite, Ze pohdre a viecka
1/4 pohéra jabl¢ného octu : urCené na zavéranie potra-

: vin st dobre sterilizované

1vetvicka Cerstvého kopru ] ) ;
¢ aumyté. V nedostatocne

1 pohdr vod N 2

P p . v.y : vycistenych poharoch sa :
2 celé struciky cesnaku : mnoia plesne a zavaranina :
8 ks celého ¢ierneho korenia : mbdde kvasit. ]

1/4 PL mletej papriky N 3
6 celych semien koriandra

Priprava

Odstrdrite drevité konce Spargle a nakrdjajte ju na kiisky, ktoré sa zmestia
do zavdraninového pohdra. Kiisky Spargle dobre umyte, cibulky nakrdjajte
na stvrtiny a vsetky prisady naloZte do pohdrov. Pohdre zasterilizujte.

Nutriény obsah v jednej porecii

Velkost porcie: - sodik: 5 mg . Bielkoviny: 2 g
1/2 pohara © Sacharidy: 4 g ¢ Cholesterol: 0 mg
Kaldrie: 24 . Vldknina: 2 g : Tuky: 0 mg
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BABA QA’NOUSH aleho
BAKLAZAN NA GRILE

Ingrediencie

NA 4 PORCIE POTREBUJEME:

1 hlavka cesnaku (asi 8 strucikov)

2 baklazany, nakrajané pozdizne

1 Cervena paprika

Stava z 1 citréna (asi 4 polievkové lyZice)
1 PL nasekanej Cerstvej bazalky

1PL olivového oleja

1CL ¢ierneho korenia (alebo podla chuti)
2 chlebové placky (pita chlieb)

Priprava

Na gril nalejte tenku vrstvu oleja. Cesnak obalte alobalom a poloZte na naj-
chladnejsie miesto grilu. Pecte 20 aZ 30 minut. Na rozpdlenom grile opraZte
platky baklazdnu a papriky 2 - 3 minuity z kazdej strany. OpraZeny cesnak
nasekajte v kuchynskom robote. Pridajte citronovu stavu, bazalku, cierne
korenie a olivovy olej. Dohladka vymiesajte. Chlieb opecte na grile po dobu

Vedeli ste-- /\
N

’

TIP DIETOLOGA P

Priprava zeleniny na grile ]
zintenzivni chut pripravova- :
: ného pokrmu. Tento recept |
moZeme podavat na studeno
; alebo ako hlavné jedlo. |

niekolkyjch sekiind z kazZdej strany. Poddvajte s dipom.

Nutri¢ny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1/2 pita  Sacharidy: 25 g
chlebu a 2 PL dipu . Nasytené tuky: 0,6 g
Kaldrie: 148 © Vldknina: 3 g

Sodik: 164 mg . Transtuky: 0 g
Tuky celkom: 4 g i Cukry:0g

© Mononenasytené tuky:
258

Bielkoviny: 4 g

© Cholesterol: 0 mg

11
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JABLKOVY DIP e

N

o TIPDIETOLOGA @
Ingrediencie -

NA 4 PORCIE POTREBUJEME:
230 g taveného syru bez tuku

Ak zvolite pri priprave
i smotanovy syt bez
: tuku, dosiahnete 0 70

2 PL hnedého cukru ¢ kaldrii a 10 gramov
1a1/2 PL vanilky tuku menej v kazdej

2 PL sekanych arasidov : porcii.

4 stredné alebo 8 malych jablk bez jadierok, T
krajanych na platky

1/2 pohara pomarancovej Stavy

Priprava

VylozZte syr z chladnicky aspori na 5 minut na teplé miesto, aby
zmdkol. V miske zmiesajte hnedy cukor, vanilku a syr. Zmes vy-
miesajte do hladka a ndsledne pridajte arasidy. Medzitym polejte
nakrdjané jablkd pomarancovym dZusom, aby nezhnedli. Jablkad
servirujte s dipom.

Nutriény obsah v jednej porecii

Velkost porcie: 1/2 stred- Tuky celkom: 2 g Mononenasytené tuky:
ne velkého jablka, 2PL  : Sacharidy: 18 g 1058

dipu © Nasytené tuky: 0,5 g : Bielkoviny: 5 g

Kaldrie: 110 © Vldknina: 2,5 g © Cholesterol: 3 mg
Sodik: 208 mg Cukor: 2 g :
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Vedeli ste..- /\

AVOKADOVY DIP TPDEOLOEA >

¢ Avokado obsahuje vela

In gred i enc i e mononenasytenych mast- :
: nych kyselin a je dobry zdroj :

NA 4 PORCIE POTREBUJEME: Jutefnu. Lutein je prospesny

1/2 pohara nizkotucnej kyslej smotany ¢ pre zrak. Avokadovy dip je

2 PL nakrajanej cibule : vhodny do miesanych zele-

1/8 PL pikantnej omacky : ninovych Saldtov alebo ako

1 zrelé avokado priloha k rybe ¢i kuratu.

(vykostkované a roztlacené vidlickou)

Priprava

V malej miske zmiesajte kysli smotanu, cibulu, omdcku a nakoniec pridaj-
te avokddo. Dobre premiesajte. Avokddovy dip poddvajte s tortilla cipsami
alebo krdjanou zeleninou.

Nutricny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1/4 po- : Sodik: 51 mg . Bielkoviny: 2 g

hara © Nasytené tuky:1g © Mononenasytené tuky: 3 g
Sacharidy: 8 g : Tuky:5g © Kaldrie: 85

Vldknina2 g © Cholesterol: 3 mg 5 Cukry: 0 g

13
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OVOCNY KEBAB

S CITRONOVYM DIPOM e~

Ingrediencie

NA 2 PORCIE POTREBUJEME:

1 nizkotucny citrénovy jogurt

1PL limetovej Stavy

4-6 ks ananasu

4-6 ks jahod

1 kivi, oldpané a nakrajané na kocky
1/2 bananu, nakrajaného na kolieska
4-6 ks Cerveného hrozna

4 drevené Spajle

Priprava

’

TIPDIETOLOGA @

Ovocny kebab je chutny
: z akéhokolvek druhu ~ :
ovocia, vratane exotic-

¢ kejich typov ako na-

¢ priklad ¢inska hviezda, :
i opuncia alebo papdja. :
i Ak chcete zabranit

: hnednutiu ovocia,

: ponorte ho do anana- :
: sového alebo pomaran- :
: Cového dZdsu. ]

V malej miske rozslahajte jogurt, citronovu stavu a trochu limetkovej Sta-

vy. Citrénovy dip zakryte a uloZte do chladu. Kiisky ovocia striedavo pona-

pichujte na spajle. Poddvajte s pripravenym dipom.

Nutri¢ny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 2 ovocné : Tuky:1g ‘ Bielkoviny: 4 g
Spizy : Sacharidy: 36 g . Cholesterol: 4 mg
Kaldrie: 160 . Nasytené tuky <1 g

Sodik: 45 mg © Vldknina: 4 g
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PARADAJKOVE CROSTINI

Ingrediencie

NA 4 PORCIE POTREBUJEME:

4 nadrobno nakrajané paradajky

1/4 pohara mletej Cerstvej bazalky

2 PL olivového oleja

1 strucik cesnaku

Cerstvo pomleté Cierne korenie

chrumkavy celozrnny chlieb (4 kusy zlahka opecte na grile)

Priprava

V stredne velkej mise zmieSajte paradajky, bazalku, olej, cesnak
a korenie. Zakryte a nechajte 30 mintit odpocivat. Rozdelte do 4 mi-
siek a poddvajte pri izbovej teplote s opecenym chlebikom.

Nutricny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1 chlieb s Tuky celkom: 3,5 g Mononenasytené tuky: 2 g
paradajkovym crostini Sacharidy: 19 g Bielkoviny: 4 g

Kaldrie: 120 . Nasytené tuky: 0,5 g © Cholesterol: 0 mg

Sodik: 172 mg © Vldknina: 2 g :

15
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SAMPINONY V ZAZVOROVE!
MARINADE e

TIPDIETOLOGA @

I“grEdlencle : vzhladom k ich va&3ej
NA 4 PORCIE POTREBUJEME: velkosti a pevnejsej

4 Sampindny © $truktdre st $am-

1/4 pohdara balzamikového octu  piniény vhodnymi

: kandiddtmi na plnenie :
i alebo grilovanie. Maju
¢ lahodnt chut a zloze-
1 PL nasekanej Cerstvej bazalky * nie prakticky bez tukov

1/2 pohara ananasového dzdsu
2 PL nakrajaného Cerstvého zazvoru

a sodika. |
P"’prava ...............................
Huby ocistite a odstrdnte stonky. VloZte do sklenenej misy klobuicikom
hore. V malej miske rozslahajte ocot, anandsovy dZiis a zdzvor. Huby pre-
lejte marinddou, zakryte a nechajte v chladnicke pribliZzne 1 hodinu odstdt.
Na rozpdlenom grile opecte Sampindny 5 mintit z kazdej strany. Podlejte
marinddou a servirujte s bazalkou.

Nutricny obsah v jednej porcii

Velkost porcie:  Tuky celkom: 0 g  Mononenasytené tuky:
1 Sampinon © Sacharidy celkom:14g : 0g

Kaldrie: 69 | Nasytené tuky: 0 g © Bielkoviny: 4 g

Sodik: 10 mg © Vldknina: 2 g © Cholesterol: 0 mg
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SLADKO-PIKANTNA MASKRTA

Ingrediencie Vedeli ste N
NA 12 PORCIi POTREBUJEME: TIP DlETOl_UGA N ”
cca 900 g ciceru (oplachnut a osusit) @ .

2 pohdre ovsenych vloliek Namiesto arasidov
1 pohar suseného anandasu : a slanych praclikov
1 pohar hrozienok ¢ siahnime po ciceri
2 PL medu : a suSenom ovoci. To

: nielen zvysi mnozstvo
prijatej vlakniny, ale
5 znizi aj obsah tuku
1/2 CL ¢ili omAacky ¢ a nadmerného sodika.

1 PL vorcestrovej omacky
1 CL su$eného cesnaku

Priprava

Plech pretrite olejom. Ruru predhrejte na 200 °C. Cicer jem-
ne prevarte, zhruba 10 minut, kym nezhnedne. PreloZte ho na plech
a 20 minut zapecte s ¢ili omdckou. V panvici zmiesajte ceredlie, anands a hro-
zienka. Zlahka osmaZte a zmiesajte s peCenym cicerom. PriebeZne miesajte.
Vo velkej sklenenej miske zmiesajte zmes s medom, vorcesterskou omdckou
a koreninami. Zmes rozloZte na plech a za ob¢asného miesania zmes zapecte

na 10 - 15 miniit. Zmes skladujte vo vzduchotesnej nddobe.

Nutri¢ny obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1/2 po- : Sodik: 192 mg : Bielkoviny: 3 g
hara © Sacharidy: 36 g © Cholesterol: 0 mg
Kaldrie: 154 . Vldknina: 3 g :

17
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PARADAJKOVO-BAZALKOVA

BRUSKETA
Vedeliste-- ™

Ingrediencie : ’
g . TIPDIETOLOGA @
NA 6 PORCII POTREBUJEME: | |
1/2 celozrnnej bagety, nakrajanej na platky : Ak z paradajky
2 PL nasekanej bazalky : odstranime jadierka,
1PL nasekanej petrzlenovej vilate : dosiahneme diétnejsi

* vysledok.

2 roztlaCené struciky cesnaku
3 paradajky, nakrajané na kocky

1/2 pohara nakrajaného feniklu
1PL olivového oleja

2 CL balzamikového octu

1CL Cierneho korenia

Priprava

Bagetu lahko opraZte v rure, pokym nezhnedne. V mise zmieSajte vSet-
ky ingrediencie dohromady. Na kazdy kiisok bagety naneste jednu
lyZicu zmesi a ihned poddvajte.

Nutriény obsah v jednej porcii

Velkost porcie: 1 kus © Tuky celkom: 2 g ‘ Cukry:0g

bruskety so zmesou © Sacharidov: 20 g Mononenasytené tuky: 1g
Kaldrie: 110 | Nasytené tuky: <0,5 g . Bielkoviny: 3 g

Sodik: 123 © Vldknina: 4 g © Cholesterol: 0 mg

18
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GRILOVANY ANANAS

Ingrediencie Vedeli ste N

NA 8 PORCII POTREBUJEME: ; N ’
Marinada TIPDIETOLOGA @ ,
1PL olivového oleja Ananés je bohaty zdroj
1/4 CL mletého klin¢eka ¢ vitaminu C. Polovica

1 CL mletej Skorice : $alky ananasu obsa-

2 PL. medu : huje aZ 12 miligramov

: vitaminu C, ¢o pred-
stavuje priblizne 20 %

: odporti¢aného denného
1PL hnedého rumu (nemusi byt) : prijmu tohto vitaminu.

1 PL Cerstvej limetkovej Stavy
1 cely zrely anands

1PL nastriuhanej limetkovej kory A :

Priprava

Marinddu pripravite vymiesanim olivového oleja, klinceka, Skorice, medu
a limetkovej Stavy. Anands ostipte a nakrdjajte na dlhé zvislé prizky. Prizky
anandsu namocte do misky s marinddou a poriadne ho v nej obalte. Zohrejte
si grilovaciu panvicu. Na panvici opecte marinovany anands z oboch strdn
po dobu 3 - 4 minuit a podlievajte ho so zostdvajiicou marinddou. Grilovany
anands poloZte na tanier, prelejte hnedym rumom a posypte limetkovou ko-

rou. Anands poddvajte teplyj.

Nutriény obsah v jednej porecii

Velkost porcie: 1 kus : Tuky celkom: 2 g . Nasytené tuky: <1g
ananasu : Cukry:0g . Bielkoviny: <1g
Kaldrie: 79 . Vldknina: 1g . Cholesterol: 0 mg
Sodik: 1 mg Mononenasyteneé tuky: 1g

19
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KREVETOVY SALAT JISEN

TIPDIETOLOGA @

Ingredlencle ¢ Pri priprave tohto

NA 4 PORCIE POTREBUJEME: : $alatu sa odporuica

1PL vody : pouzit Cerstvé paradaj- !
48 ks kreviet (cca 1 pohar) : ky. Podavat ho mozeme :

2 PL nakrajanej dervenej cibule B Celozrflnymvpeflvf’m
: alebo nizkotucnymi

3 jablka nakrajané na kocky | celozrnnymi krekrami. |
1/4 pohara citrénovej Stavy T :
1/2 pohara zeleru nakrajaného na kocky

1PL nakrédjanej petrzlenovej viiate

1 CL suSeného kdpru

4 CL chrenu

1/2 pohara nizkotuc¢nej majonézy

mleté Cierne korenie podla chuti

4 paradajky na plnenie

Priprava

Vteflonovej panviciohrejtevodu, pridajte krevety a cibulu a smazte, kym nie
sti krevety priesvitné. Osmazené krevety dajte do misy a nechajte vychlad-
nut. Zmiesajte jablkd s citronovou stavou. Vo velkej mise zmiesSajte zeler,
petrZlen, kdpor, chren a majonézu. Pridajte Cierne korenie. Premiesajte a
pridajte krevety a zmes s jablkami. Dajte do chladnicky na 45 aZ 60 mi-
nut. Po vychladnuti naplnte zmesou vydlabané paradajky.

Nutriény obsah v jednej porcii

1porcia = 1 plnend para- : Sodik: 320 mg : vVldknina: 5 mg
dajka " Tuky celkom:1g © Bielkoviny: 8 g
Kalorie: 165 : Sacharidy: 32 g : Cholesterol: 47 mg
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