Recepty k jidelnicku na hubnuti na 7 dni Stranka 1z 3

Recepty k jidelniCku na hubnuti

RECEPTY - NA SNiDANE A POMAZANKY

Lehka tvarohova pomazanka (Porce pro 1 osobu).

Ingredience: 25g porku, 25g mrkve, tvaroh, 1-2 1zice bilého jogurtu, 1/4 1zicky papriky, stl, Lucina bila
Postup pripravy: Porek nakrajime nadrobno, mrkev najemno nastrouhdme. Smichame s tvarohem, Lu¢inou
a jogurtem, osolime a okofenime. Podavame s celozrnnym chlebem. Vhodné ke snidani ¢i svacing.

Celerovomrkvova pomazanka (Porce pro 1 osobu)

Ingredience: 1/4 vétsi mrkev, 1/4 maly celer, Lucina biléd (pfirodni) nebo margarin, tvaroh, stl, pepf,
citrébnova Stava, mandarinky na ozdobu (nemusi byt)

Postup pripravy: Mrkev i celer nastrouhame na tenké nudlicky. Celeru by mélo byt dvakrat vice nez
mrkve. Smichame s Lucinou a tvarohem. Uslehdme dohladka. Ochutime soli a citronovou §tavou.

Lehka dietni pomazinka

Ingredience: tvaroh, fedkvicky, jarni cibulka, Cerstvy strouhany kien (nemusi byt), sill, Lucina bila
Postup pripravy: Redkvicky umyjeme, odfizneme konce a postrouhame na struhadle. Mizeme je i jemné
nakrajet, ale je to pracngjsi. Svazek jarnich cibulek peclivé umyjeme a pokrajime i s nati nadrobno. Vse
smichame dohromady s tvarohem a Lucinou a osolime. Tak mize pomazanka skoncit, ale mnohem

v

pikantnéjsi je, pokud do ni vmichate také postrouhany kousek cerstvého kienu.

Pomazanka s pazitkou
Ingredience: tvaroh, cibule, siil, cervend paprika, pazitka, trocha mléka dle konzistence, Lucina bila

Postup pripravy: Vse promichdme, zfedime mlékem a ptidame stl, nakrajenou papriku, cibulku a pazitku.

OBED - 1. VARIANTA

Kufre v alobalu s bramborem

Ingredience: alobal, kufeci maso (prsa), 200g zelenina dle chuti (cibule na kolecka, brokolice, nebo mutizete
pouzit dle chuti listovy ¢i drceny Spenat, papriku, rajcata, kvétak, ¢i zampiony, nebo si mizete ud€lat v
alobalu pouze maso s bramborem a k hotovému jidlu si ud¢€lat zeleninovy salét dle chuti - tedy syrovou
zeleninu), koteni dle chuti (napf. Cervena paprika, bily pepft, sil atd...), olej, brambory, ¢esnek

Postup pripravy: Ustfihneme vétsi kus alobalu, na n¢j ddme na platky nakrajené brambory, kuteci maso
(nakrajené na nudlicky nebo kostky), které bylo pies noc marinované (marinada: olej, kofeni, utfeny
¢esnek), na maso naskladame cibuli na kolecka se zeleninou. Ze vSech stran alobal pofadné zabalime
(miizete zabalit dvakrat), aby §tdva nevytekla a peCeme v troubé na 200 °C cca 1 hodinu.

OBED - 2. VARIANTA

Rychly kuskus s kuiecim masem

Ingredience: kuskus, kufeci maso prsni, jemn¢ nasekand petrzelka, Stava z citronu dle chuti, ¢ervena
paprika, zluta paprika, zelena paprika, jarni cibulka (miiZze byt obycejna zluta cibule), konzervovana
kukufice (nemusi byt), stl, mlety pepft, olej, kari kofeni

Postup pripravy: Kuskus nasypeme do vétsi misy a zalijeme dvéma hrnky vaftici vody. Zamichame,
zakryjeme a nechame stat asi 30 minut. Poté kuskus vidlickou nacechrame. Je-li stale tvrdy, pfiddme trochu
vaftici vody a nechame jesté chvili stat. Kuskus miizeme pfipravit i standardné dle navodu na obalu nebo ho
muizeme zalit masovym ¢i zeleninovym vyvarem, bude mit pak lepsi chut. Maso oplachneme a osusime,
nakrdjime na mensi kousky, a osmahneme na oleji. K masu vmichame kukufici a jemné nasekanou
petrzelku, zaprasime kari kofenim.Smés pfiddime do misy s kuskusem, osolime, opepiime a zakédpneme
citrébnovou stavou. Poté do smési pridame nadrobno nasekanou jarni cibulku a papriky nakrajené na malé
kousky a vse jesteé jednou opatrné promichame, ozdobime ¢erstvymi bylinkami a podavame.
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OBED - 3. VARIANTA

Zeleninovy salat s kurecimi prsicky
Ingredience: kuieci maso (prsa), olej, 200g zeleniny dle chuti (napft. cibule, papriky, raj¢ata, okurka, zeli,

kapie atd...), sill, pept a kofeni dle chuti, olej, t€stoviny

Postup pripravy: Zeleninu nakrajime na kostky a smichdme dohromady. Maso nakrajené na kosticky
orestujeme na panvi (miZete pouze na vode - v piipadé€ potieby podlévat) a mezitim si uvafime téstoviny.
Poté maso 1 té€stoviny ptidame k zelening, salat promichdme a zakdpneme olejem.

OBED - 4. VARIANTA

Bretainiska gulaSovka
Ingredience: hovézi maso, Cervené fazole, cca 100g cibule, olej, mleta sladka a paliva paprika, majoranka,

kmin, siil, mlety pept a jarni cibulka na ozdobeni

Postup pripravy: Cibuli oloupeme, nakrajime na vétsi kousky a na oleji zesklovatime. Maso oplachneme,
osu$ime, nakrdjime na malé kostky a vsypeme do panve. Spolu s cibuli orestujeme, pak popraSime sladkou a
palivou paprikou a chvili podusime ve vlastni $tave. Pak podlijeme vodou, pfidame fazole, kmin, stl a pept
a na mirném ohni dusime, dokud maso i fazole nezméknou. Nakonec ptiddme majordnku a posypeme
nasekanou jarni cibulkou.

OBED - 5. VARIANTA

Zapékané rybi filé se syrem + priloha brambor

Ingredience: rybi fil¢, stl, drceny kmin, 100 ml mléka, 1 celé vejce, syr, olej

Postup pripravy: Rybi filé¢ osolime a posypeme kminem. Vlozime do pekacku a podlijeme. Vlozime do
vyhtaté trouby. Peceme asi 30 minut. Poti zalijeme mlékem, ve kterém jsme rozslehali vejce a dopeCeme.
Hotovy pokrm posypeme strouhanym syrem a dopeceme. Podavame se zeleninovou oblohou cca 200g a to
dle chuti.

OBED - 6. VARIANTA

Pstruh s Zampiény + priloha brambory

Ingredience: pstruh, zelena petrzelka, 100-150 g zampiond, 100g rajéat nebo papriky, stl, 30 ml smetany
Postup pripravy: Pripravené pstruhy vlozime do vymazaného pekacku, na né€ polozime smés nadrobno
nakrajené petrzelky, soli a zampiont, pridame oloupand, nakrajena rajcata a nakonec zalijeme smetanou.
Peceme v predehtaté troubge.

OBED - 7. VARIANTA

Coéka po orientélsku

Ingredience: cocka, olej, kari koteni, rajéatové pyré (2-3 Izice na porci), stl, pept, ¢esnek dle chuti,
100-150g cibule na porci, 1 celé vejce + 1 bilek, Sunka

Postup pripravy: Piebranou a oplachnutou ¢o¢ku namoc¢ime na nékolik hodin do studen vody (staci 1
hodina). Cibuli a ¢esnek (Cesnek miizeme ptidat jeSté na konci) nakrdjime nadrobno a orestujeme s kari
kotfenim na rozehtatém oleji. Pfidame ¢ocku i s vodou, ve které byla namocena, raj¢atové pyré a dusime
domeékka. Podlévame jen malym mnozstvim vody, aby pii duseni byla témét odpatend. Hotovou ¢ocku
osolime, opepfime a mizeme mirn¢ okyselit. K cocce si pfipravte vajecnou omeletu se Sunkou.

VECERE - 1. VARIANTA

Kriiti gulas

Ingredience: kriiti maso, olej, 200g (cibule, plechovka loupanych rajcat), sal, pept, 1 1zicka mleté papriky
Postup pripravy: Na oleji orestujeme cibuli (neustadle michame a podlévame vodou dle potieby), az
zesklovati. Pfidame nakrajené maso a papriku a spolecné orestujeme, potom piidame pept a dvacet minut
vafime v tlakovém hrnci. Potom pfidadme nakrajena loupana rajcata, kterd gulas zahusti, dodaji mu
vyvazenou chut’ a vytvori omacku. Nechame varit dohusta.
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VECERE - 2. VARIANTA

Kureci prsa zapecend se Spenatem

Ingredience: kuteci prsa, olej, 200g (listovy Spenat, cibule, zampiony), sul, pept, syr

Postup pripravy: Kufeci prsa nakrojime, osolime, opepiime a na oleji orestujeme dozlatova. Na druhé
panvi¢ce osmahneme nakrajenou cibuli, Zampiony a nakonec ptfidame a lehce podusime Spenatové listy. Do
zapékaci misky vlozime kufeci prsa, poklademe je cibuli, zampiony, Spenatem, v§e zasypeme strouhanym
syrem a v troub¢ zapeCeme, az se syr roztavi a spoji.

VECERE - 3. VARIANTA

ObloZeny talif s pe€ivem

Ingredience: 200g zeleniny dle chuti, Sunka, Smakoun nebo vatené vajecné bilky dle gramaze, margarin
Postup pripravy: Vsechny ingredience si nakrajime na kousky a ozdobime jimi talif. Podavame s
celozrnnym pecivem namazanym margarinem, nebo Lucinou atd...pokud je v jidelnicku uvedeno.

VECERE - 4. VARIANTA

Zeleninové leco s pecivem

Ingredience: zelenina dle chuti 200g (cibule, paprika, raj¢ata, cesnek atd..), pept, stl, olej pokud je v
jidelnic¢ku uveden, kofeni, 2 vaje¢né bilky, Sunka

Postup pripravy: Na panvi zpénime nadrobno nakrajenou cibuli se Sunkou az zesklovati (v piipad€ potieby
podlévame vodou). Poté piidame zeleninu nakrajenou na kostky, chvilku podusime a nakonec zalijeme
vajeCnymi bilky. Podavame s pecivem.

VECERE - 5. VARIANTA

Filé v alobalu

Ingredience: filety - rybi filé, 200g zeleniny (nejlépe brokolice a cibule, ale miizete samoziejmée pouZit i
jinou zeleninu dle Vasich chuti), $t4va z Cerstvého citronu, olej, sladka paprika na posypani a drceny kmin
Postup pripravy: Filé mirn¢ osolime a okofenime z obou stran. Poté ho dame na alobal, kde ho zakapeme
olejem a vymackanou §t'avou z citronu. Nakonec zasypeme nakrdjenou zeleninou. MiiZeme ptidat i
nakrajené platky zampionu. PeCeme v troubé¢ asi 20 minut. Podavame s brambory.

VECERE - 6. VARIANTA

Zeleninovy salat s tunidkem ve vlastni §€avé

Ingredience: tunak ve vlastni stave, 200g zeleniny dle chuti (cibule, okurka, ¢ervena paprika, ¢inské zeli),
olej, podle chuti: stl, pept a jiné kofeni

Postup pripravy: Zeleninu nakrdjime na kostky a vmichame tunidka. Poté salat zakdpneme olejem, nebo
muzeme pouzit i light majonézu, i tatarku, nebo sojanézu dle pfepoctové tabulky v dokumentu "pravidla
stravovani", ktery ziskate s Jidelnickem na hubnuti na miru a on-line

VECERE - 7. VARIANTA

Séjovy bramborak

Ingredience: brambory, sojové kostky (sojovy texturat), vajeény bilek, majoranka, ¢esnek, olej, kmin,
mlety pepf, stl

Postup pripravy: Sojové kostky uvafime a rozmixujeme, brambory oloupeme, nastrouhdme a vymackame
z nich vodu. Potom brambory, sdju, vajecny bilek a utfeny ¢esnek smichame, osolime a okofenime podle
chuti. Vznikne tésto, ze kterého tvotfime placky, které ihned restujeme na rozpaleném oleji z obou stran
dozlatova (nebo muzete placky udélat v troub€ na pecicim papiru jemné potienym olejem). Podavejte s
cerstvou zeleninou 150g (oblohou ¢i salatem).
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