Snidanové menu

Jahodovobananové smoothie

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:
Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

338 5 4 70
Ingredience (4 porce)
8 bananu
24 jahod

6 dcl mandlového mléka

POSTUP PRIPRAVY

1. Banany oloupeme, nakrajime
a vhodime do odmérky MixSy. Pfidame
jahody, které jsme hodinu pfedtim
vloZili do mrazaku nebo pfidame
k Cerstvym jahodam 2 kostky ledu.

2. Pfilijeme mandlové mléko a vse
peclivé rozmixujeme.

3. Bananovojahodové smoothie
nalijeme do sklenice a ihned
podavame. Chceme-li smoothie vice
naslehat, vytahneme hlavici mixéru
blize k hladiné a pfi Slehani nabirame
vzduch. Skvéle zasyti, doda energii
a jako snidané je naprosto idealni.

Pomazanka z cervené rFepy

Nutri¢ni hodnota na jednu porci:
Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy
256 6 21 4

Ingredience (4 porce)

4 Cerstvé Cervené Fepy

1-2 PL strouhaného kFenu

250 g Luciny

sl

Pepf¥

Anyz

Kli€ky z €ervené Fepy na ozdobu

POSTUP PRIPRAVY

1. Cervenou Fepu uvafime pod tlakovou
poklici Syncro-Clik a nechame
vychladnout.

2. Nakrajenou na mensi kousky
rozmixujeme v procesoru MixSy,
pridame strouhany kfen a Lucinu
a vse dlikladné promichame.

3. Ochutime anyzem, soli a ¢erstvym
pepfem. Pomazanku podavame
ozdobenou vyhonky ervené fepy.

Tousty s avokadovou
pomazankou a volskymi oky

Nutri€ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

355 9 28 11

Ingredience (4 porce)

4 celozrnné tousty

4 zrala avokada

2 PL citronové Stavy

2 strouzky drceného €esneku
4 vejce

1 PL olivového oleje

sul

Pepf¥

POSTUP PRIPRAVY

1. Zralad avokada vydlabeme a duzninu
jemné nakrajime. VloZime do MixSy
a lehce rozmixujeme s citronovou
Stavou a Cesnekem.Pomazanku
osolime a opepfime.

2. Na panvi pfipravime volska oka, ktera
té8sné pred podavanim opepfime.

. Platky toustl potfeme avokadovou
pomazankou a navrch dame

volskd oka. Podadvame na nasucho
opeceném toastu posypané pazitkou.



Dynovy krém
S parmezanem

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

146 1,5 13 6,5
Ingredience (4 porce)

600 g dyné

50 ml extra panenského olivového
oleje

1 cibule

150 g mrkve, celeru, petrzele
300 ml zeleninového vyvaru
100 ml smetany

50 g syru parmezan

10 g dynového oleje

sl

POSTUP PRiPRAVY

1. Do procesoru MixSy vloZzime nahrubo
nakrajenou petrzel, celer a mrkev
a kratce rozmixujeme.

2. Dyni ocistime a omyjeme,
odstranime seminka a nakrajime i se
slupkou na stfedné velké kostky.

3. Zeleninu zakapneme olivovym olejem
a orestujeme. Pfidame cibuli a dyni,
pfiklopime poklici a podusime.

4. P¥ilijeme zeleninovy vyvar, pficemz
dbame na to, aby hladina tekutiny
nepresahla znacku 2/3 na nadobé.

5. Jakmile dosdhne ukazatel na
termokontrolu zeleného pole,
vypneme ohfev a nechame 10 minut
odpocinout.

6. Do polévky nalijeme smetanu,
ochutime solfi a dikladné
rozmixujeme s MixSy.

7. Pomoci IZzice nastrouhdme parmezan,
naservirovanou polévku dochutime
nékolika kapkami dynového oleje.

Bramborové noky

s kapustou

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

330 13 12 43

Ingredience (4 porce)

500 g brambor varny typ ,, A" nebo s
cervenou slupkou

2 Zloutky

100 g hladké mouky

50 g parmezanu

400 g mladé kapusty

Olivovy olej

sl

Pepf¥

POSTUP PRIPRAVY

1. Brambory uvafime i se slupkou,
jeSté horkeé oloupeme, nastrouhame,
pfipadné propasirujeme. Pro
urychleni vafeni mdzeme pouzit
tlakovou poklici Syncro-Clik.

2. lhned pfiddme Zloutek, mouku,
parmezan, sll, pepr a rychle
zamichame.

3. Tésto upravime do tvaru valecku
a rozdélime pomoci vidlicky na malé
kousky. Ty pak v dlanich vyvalime do
tvaru kulicky.

4. Takto pfipravené noky opatrné
vloZime do vrouci osolené vody
a vafime po dobu 2 - 3 minut, dokud
nevyplavou na povrch.

5. Kapustu rozebereme na malé listky.
Uvarené noky okamzité vhodime na
panev s kapkou olivového oleje
a kapustou, prohfejeme po dobu
30 vtefin a podavame s olivovym
olejem a parmezanem, dochucené
Cerstvym pepfem a soli.
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Zeleninova
ryze

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

299 11 17 31

Ingredience (4 porce)

300 g jasminové ryZe (uvarené den
predem)

4 PL olivového oleje

3 vejce

1 cibule, svazek lahtidkové cibulky
Zelenina - % brokolice, 1 mrkev,
50 g hrasku, 100 g sterilované
kukufice

5 vyhonk zeleného chfestu - oloupa-
na dolni polovina

Cerstvy koriandr

Pepf a sul

200 ml zeleninového vyvaru

2 strouzky cesneku

2 PL séjové omacky

POSTUP PRIPRAVY

1. Pro tento pokrm je nejlepsi den
prfedem uvarena ryze, ktera se méné
lepi. RyzZi jsme si pfes noc uloZili
do VacSy nadoby. VacSy uchova
potraviny 3-5x déle Cerstvé.

2. Narozehraté panvi orestujeme
kratce ale zprudka Cesnek s cibuli.

3. Pridame rozslehana vejce, ktera
michame dokud neztuhnou.

4. Postupné prisypavame jednotlivé
druhy zeleniny, pfiljeme vyvar,
pFisypeme uvarenou ryzi a
priklopime poklici. Vypneme zdroj
tepla.

5. Po 3 -5 minutach dochutime
koriandrem, s6jovou omackou
a podavame. RyZe je velmi dobre
stravitelna. Dobrou zpravou je, ze
bila ryze obsahuje velmi malo tuku -
necely 1 gram na 100 g.
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Morsky vik
s cockou

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

485 34 12 63

Ingredience (4 porce)

2 morské viky

200 g drobné zelené €ocky
2 Salotky

1 strouZek €esneku

1 mrkev

1 stonek fapikatého celeru
2 rajcata

50 ml olivového oleje

50 ml balzamikového octa
Spetka €erstvého tymianu
1 snitka €erstvé pazitky

POSTUP PRiPRAVY

1. Rybu si mlzeme pfipravit jak

v kulatém, tak ovalném Zepter grilleru.

My jsme zvolili ovalny. Na studeny

griller poloZime celé vykuchané

a omyté ryby a priklopime poklici.

Nepridavame tuk, stl ani jiné korenf!
2. Teplotu indukce nastavime na 140 °C.

Tuto teplotu zachovame 5 minut

a poté indukci ztlumime na 60 °C.

3. Ryby pfipravujeme pod poklici,
kterou neodkldpime. Za 30 minut
budou ryby hotové, neni tfeba je ani
otacet. Pripravily se ndam v pare, tedy
nejzdravéjsim zplsobem pfipravy
potravin. Ryby béhem pfipravy nejsou
vlbec citit, protoZe para neprenasi
zadné pachy.

. NeZ se udélaji ryby, uvarime si

¢ocku. Do nadoby s ¢ockou nalijeme
studenou vodu tak, aby hladina
presahovala 1 cm nad ¢ocku. Jakmile
se voda zacne vafrit, vypneme zdroj
tepla a nechdme €ocku dojit. Cocku
scedime a troSku vody, ve které se
varila, si nechame bokem na pozdé;si
pouZziti.

.V nadobé orestujeme nakrajenou

Salotku s Cesnekem, které jsme
predtim zakapli IZickou olivového oleje.
Poté vlioZime i mrkev a celer, které také
orestujeme. Pridame varenou ¢ocku

a dochutime tymidnem. Pokud je
tfeba, mdzeme smés podlit trochou
vody, ve které se ¢ocka varila, aby
smés zUstala vlacna. Priddme sparena
rajcata, oloupana a nakrajena na
kosticky a dochutime balzamikovym
octem. Kratce prohfejeme.

. Cocku rozdélime na talite, navrch

dame porci vykosténé ryby bez kize
a ozdobime tymidnem a cerstvou
pazitkou. Dle chuti mdzeme zakapat
troskou prvotfidniho olivového oleje.
K rybé se skvéle hodi dobré bilé vino.
Dobrou chut!



Gulas s karlovarskym
knedlikem

Nutri¢ni hodnota na jednu porci:
Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy
486 43 19 30

Ingredience (4 porce)
Gulas
800 g zadniho hovéziho
5 cibuli
3 strouZky cesneku
200 ml tmavého piva (sladového)
Cervena paprika
Mlety kmin
Pepf¥
Majoranka
400 ml masového vyvaru
1 brambora
Karlovarsky knedlik
250 g celozrnné housky
2 vejce
100 g celozrnné Zitné mouky
2 dl mléka
PetrZelka
Muskatovy kvét
Pepf¥

POSTUP PRIPRAVY

1. Nadobu zahfejeme. Hovézi maso
nakrajené na kostky opeceme
v nadobé bez pridani tuku. V Zepter
nadobi neni tfeba pouZivat na peceni
a smazeni Zadné tuky.

2. Pridame oloupanou a v procesoru
MixSy nadrcenou cibuli. Zalijeme
masovym vyvarem a pridame
Cervenou papriku, mlety kmin a pepf.

3. Priklopime tlakovou poklici Syncro-
Clik a zapneme zdroj ohfevu na
stfedni stupen. Zepter Syncro-Click
dokonale utésni nadobu, vytvori tlak

a urychli proces vareni. Jakmile nam
vyskodi tlakovy kolicek, vafime 10
minut.

. Mezitim si pfipravime karlovarské

knedliky v pare. Starsi, tmavé
celozrnné housky nakrajime na
kosticky. Smichame je se Zloutky,
nasekanou petrzelkou, moukou
a mlékem, pridame Spetku
muskatového kvétu a pepfe

a nechame asi 10 minut odleZet.

. Poté zlehka vmichdme snih z bilk{

vySlehany s pomoci MixSy a tésto
na karlovarsky knedlik je hotové.
Vytvarujeme ho do Uhledné Sisky,
zabalime do potravinarské folie, do
které udélame nékolik malych direk
a vloZzime do dérované nadoby
Zepter. Vafime v pafe asi 8 - 10
minut.

. Odklopime poklici Syncro-Clik,

prilijeme pivo (dle chuti) a pfidame
nastrouhanou bramboru na
zahusténi. Dochutime majorankou,
Cesnekem a jeSté cca 10 minut
povafime pod poklickou. Podavame
jako hlavni chod s karlovarskym
knedlikem z celozrnného peciva.
Dobrou chut!

PInéné zelné
listy

Nutri¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

239 14 13 18

Ingredience (4 porce)
12 zelnych listt

2 brambory

80 g uzeného tofu

80 g Goudy

20 g parmezanu
Tymian

PaZitka

POSTUP PRIPRAVY

1. Oloupeme brambory, oplachneme je
a nakrajime na malé kostky. Vlozime
do nadoby a prilijeme sklenici vody.
Priklopime poklici a vafime asi 15
minut v pare.

2. Uzené tofu, syr Gouda a tymian
posekame v MixSy a smichame
s rozmackanymi bramborami
a nasekanou paZitkou.

3. Omyjeme listy zeli. Do nadoby nalijeme
2 sklenice vody a nad vodu uloZime do
nadoby s dérovanym dnem zelné listy.
Priklopime poklici a zapneme zdroj
ohFevu na stfedni stupen.

4. Kdyz se Sipka indikatoru tepelné
regulace posune do zeleného pole,
zmirnime intenzitu ohfevu a nechame
zelné listy asi 10 minut vafit v pare.
Poté je zchladime ve studené vodé.
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5. Doprostfed kazdého zelného listu
dame trochu nadivky a zabalime
tak, abychom vytvorili stfedné velké
zavitky, které mizeme spojit paratky.

6. Zelné zavitky vloZzime do dérované
nadoby, pfilijeme trochu vody,
priklopime poklici, zapneme zdroj
ohFevu na stfedni stupen a vafime
v pare cca 5 minut. Podavame
posypané strouhanym parmezanem.
Dobrou chut!
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Kachniprsaala
pekingska kachna

Nutri¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

1195 48 83 69

Ingredience (4 porce)

4 kachni prsa (1 ks cca 200g)

Smés koreni: badyan, skofice, piska-
vice, citronova a pomerancova kiira,
Fimsky kmin, hiebicek, nové koreni,
anyz

11 dribeZiho vyvaru

1 PL sezamového oleje

1 salatova okurka

Svazek jarni lahtidkové cibulky

sul

Slané palacinky

200 g hladké mouky

400 ml mléka

2 vejce

1 salatova okurka

4 zelené snitky z jarni cibulky
sul

Omacka Hoisin

POSTUP PRIPRAVY

1. Kachni prsa lehce opeCeme ze strany
k(Gze a poté i z druhé strany, slijeme
vySkvareny tuk a zalijeme vyvarem.

2. Pridame smés celého koreni -
badyan, skofici, piskavici, citronovou
a pomerancovou karu, fimsky kmin,
hrebicek, nové koreni, anyz.

3. Maso prikryjeme pokli¢kou, snizime
privod tepla na minimum a maso
tdhneme cca hodinu pfi 60 °C. Poté
nechame ve vyvaru vychladnout.

. Kachnu vyjmeme z vyvaru, osuSime

a tésné pred podavanim ho opeceme
dozlatova. Poté krajime na platky

a servirujeme spolu s plnénymi
palacinkami a omackou Hoisin.

Omacku Hoisin zakoupime v bé&Zném
supermarketu.

. Palacinky pripravime z klasického

tésta, mZzeme doplnit sekanou
pazitkou. Po upecleni palacinky
potfeme omackou Hoisin a pInime
salatovou okurkou krajenou na tenké
nudlicky a nati z jarni cibulky.

Stfredomorska
rodinna panev

Nutri¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

320 21 20 13

Ingredience (4 porce)

500 g veprové panenky

2 cukety

15 cherry rajéatek

3 madarské papriky (bilé)

1 €ervena paprika (bell pepper)
Cervené a zelené olivy

4 strouZky Cesneku

Svazek jarni cibulky

2 Cervené cibule

POSTUP PRIPRAVY

1. Maso vyndame ze zavakuované
nadoby. VacSy uchova potraviny 3-5x
déle Cerstvé.

2. Rozpalime panev a jakmile dosahneme
perla efektu, vloZime maso bez pridani
tuku. Panenku zprudka opeceme
z obou stran a ochutime pepfem.

3. Orestované maso vyjmeme z panve
a dame stranou.

4. Do vyhraté panve vloZime zeleninu
nakrajenou na vétsi kousky. Pfidame
olivovy olej, vétvicky rozmarynu, jemné
osolime a pfiklopime poklici. Jakmile se
ukazatel na termokontrolu dostane do
zeleného pole, vloZzime
navrch orestovanou panenku
a vypneme zdroj tepla.

5. Pod poklici pokrm ponechame jesté
10 - 15 minut. Maso nakrdjime na
platky a podavame.



Mangovy krém
s chia

Nutri€¢ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

284 9 13 27

Ingredience (4 porce)

2 zrala manga

400 ml mandlového mléka
4 PL chia seminek

Stava a klra ze 2 limetek
TFtinovy cukr

100 g Feckého jogurtu

POSTUP PRIPRAVY

1. Recky jogurt rozmichame
s mandlovym mlékem a pridame chia
seminka. Nechame chvilku stranou
nabobtnat.

2. Mango rozpUlime, odstranime
pecku, ptlky nafizneme nozem
na kosticky a vydlabeme je IZici.
Nékolik kouskd manga si nechame
stranou na ozdobeni: Zbytek manga
rozmixujeme na hladky krém.

3. Rozdélime krém do sklenicek,
navrstvime na néj smés jogurtu
a mandlového mléka s chia seminky.
Ozdobime kosti¢ckami manga
a Spetkou strouhané kary z limetky.
MU0zeme dochutit limetovou Stavou
a tftinovym cukrem.

T
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Jablka v javorovém
sirupu se zmrzlinou

Nutri€ni hodnota na jednu porci:

Kcal | Bilkoviny Tuk Sacharidy

465 3 8 101

Ingredience (4 porce)

4 jablka

200 ml bilého vina

100 ml javorového sirupu
Citrénova kura ze 2 citrént
Vanilkova zmrzlina

60 g jable€nych k¥iZal na ozdobu
Cerstva meduiika na ozdobu

POSTUP PRiPRAVY

1. Do nadoby nalijeme bilé vino, pfidame
javorowy sirup, citrénovou kdru
a kapku citronu, pfiklopime poklici
a privedeme k varu.

2. Oloupeme jablka, nakrajime je na
Ctvrtiny a vioZime je do vrouci smési.
Jablka nechame uvarit do mékka (asi
5 minut). (Sipka indikatoru tepelné
regulace se nachazi v zeleném poli.)

3. Vyjmeme je ze smési a nechame je
stranou vychladnout tak, aby byla
vlazna.

. Smés zredukujeme - tzn. nechame
ponékud vyvarit v nadobé bez poklicky,
aby smés zhoustla.

. Do kazdé misky Baron vloZime jedno

jablko. Na jablko mdzZeme pridat
kopecek vanilkové zmrzliny a zalijeme
ho horkym sirupem. Nasledné
podavame ozdobené jablec¢nymi
kFizalami a Cerstvou medurikou.
Dobrou chut!



