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szkhov_y' ca/dt
¢ tzatziki

ﬂ 2 porce Q) 15 minut

INGREDIENCE:

 Plechovka cizrny
* 300g kukurice
plechovka ’
cervenych fazoli
2 Cerven¢ papriky
200¢g rajcat
200 okurky
125¢ balkanského
syru
e tzatziki (200g
reckého jogurtu, 1 POSTUP:

nastrouhana . . .

okurka, 2 l7ice oliv. 1. Cizrnu osuste a zeleninu

g%g% Zlil%‘ég gggﬂ nakréjejte na kousky. Vse dejte
kury, 1 strouzek do misky. Posypte balkanskym
cesneku, hrst kopru, , . o

stil a pept dle chuti) syrem a zalijte tzatziki. VSe

promichejte.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 695.4 S:79.2g B: 40.2g T: 24.2g




Kureci teriyoki ¢

ﬂ 2 porce

nudlewi

@ 35 minut

INGREDIENCE:

11zice oleje

kureci prsa (celkem
asi 2008) ;
Sul a pepr dle chuti
30g hrasku
1 paprika (nakrajena
na tenké platky)
60g edamame
(loupané)
20oml kureciho
VRN o
20g $0jové omacky
(snizeny obsah soli)
10g medu

117ice octu

asi 4 strouzky
nasekaného cesneku
11zicka cerstvého
ZAZNOTU
(nastrouhaného)
100g ryzovych nudli
1jarni cibulka

-y

POSTUP:

1. Ryzové nudle pripravte podle _,
navodu na obalu ]()’etsmou staci
zalit horkou vodou a nechat _
zmeknout). Poté slijte a odlozte
stranou., .. .

2.Na panyi rozehrejte olej na
strednim {)lamcnl. Pridejte
magso, osolte, opeprete a,
opckejte 3-4 min 7 kazdé strany.

3.Pridejte hrasek, papriku a
edamame a restujte dalsi 2-3
minuty, dokud zelenina nebude
krupava, ale stile mékka.

4.Prilijte vyvar, sojovou omacku,
med, ocet, cesnek a zazyor.
Promijchejte a privedte k varu.

5. Pridejte uvarené nudle,

romichejte a prohrejte.

6.Vmichejte jarni cibulku a
podavejte.



Cottage téctoving

v

Sryy
ﬂ 2 porce @® 20minut

INGREDIENCE:

 Téstoviny (tagliatelle
a Spagety mix) cca
1608 ,

o cottage syr (cca
290g§ o

* sul, pepr, suSeny
Cesnek, oregano

e (cca100g rajcat

o 1258 mozarelly

o lzice oleje

POSTUP:
1. Uvarte téstoviny podle navodu.
2.Rozmixujte cottage s korenim a
bylinkami.
3.Smichejte téstoviny s cottage
syrem a olejem. Pridejte
nakrajena rajcata a mozzarellu.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 570.5 S: 60g B: 32g T: 22,52




Srovi roldiddn

ﬂ 3 porce (©) 25 minut

INGREDIENCE:

e ccalz platku
Eidamu 30%
. iog luciny (i )lneho
rémového syru)
o cca 8 platku kurect
Sunky :
e 1cervena paprika

POSTUP:

1. Platky syru rozlozte na plech
tak, aby se castecné prekryvaly.
Naskladejte je do obdélniku.

2.Dejte do trouby na 150°C a
pockejte par minut.

VARII{AIN(;I'Y: 3.Nakrajejte papriku na kousky.

1.Roladu muizete > 5 , ,

naplnit klidné i 4.Kd}iz S% zacne rozteka‘g SyT, ,
nécim jinym. Napr. vytahnéte z trouby, dejte platky
ggtsgg fsu“(rzllkg’ufr?ﬁllfete sunky, potiete krémovym
jednoduse vynechat, syrem a nahoru dejte papriku.
pokud chceic(e 5.Roladu srolujte a zabalte do
zg%gltarlans ou alobalu ¢i utérky. Nechte

ztuhnout do dalsiho dne.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 277.4 S:4ag B: 27.9¢ T: 16.6g




Feta whap

?H 1 porce @® 20minut

INGREDIENCE:

o 1tortilla

* 100g Spenatu (nebo
klidné i baby
Spenatu)

e 20g syra eidam 30%
e 15g susenych rajcat
* 3vajecné bilky zgog)
e 1vejce
o 20g fety
o Spetka soli
POSTUP:
1.Spenat dejte na rozehratou
panvicku. Povarte, pridejte sil,
suSena rajcata nakrajena na
kousky.
2.Potom smichejte vejce s bilky a
VARIANTY: Vyl}]te na Pénviéku, nechte ,
1. Misto fety miiZete opéct (nez ztuhne do takové
ddt balkansky syr omelety).
2.Vzdy je moznost dat 3.Dejte na tortilu, posypte
gtl?llﬁlﬁVeJCe misto strouhanym syrem a fetou. Pak

srolujte a zabalte jako burrito.
Dejte do HF na 5 minut na
180°C na zapeceni a nebo do
trouby.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 439.1 S: 32.9¢ B: 38.4g T: 1718




Brokolicove
téCtOthy

ﬂ 3 porce (©) 25 minut

INGREDIENCE:

* 1ks brokolice ’
(nakrajena na mal¢
razicky)

* 2lzice olivového

oleje

3 strouzky cesneku

% 1zicky chilli viocek

sul a pepr

340g testovin

100¢g eidamu

strouhaného POSTUP:

1. Privedte hrnec s vodou k varu.
Pridejte brokolici (nasekanou na
kousky) a varte 5 minut. Scedte,
ale cast vody si ponechte
stranou (staci iooml).

2.Na panvi zahreftg olej, pridejte
cesnek, chilli vlocky, sil, pepr,
uvarenou brokolici'a .
Bogecha_nou vodu z brokolice.

arte asi 10 minut, dokud
nebude brokolici mo7né snadno
rozmackat lzici.

3.Ve stei_nem hrnci s vodou z
brokolice uvarte testoviny. |

4.Scedte testoviny a pridejte je do
panve k brokolicov¢ smesi spolu
s nastrouhanym eidamem.
Pokud je omacka prili§ husta,
pridejte vodu z téstovin.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 420.6 S: 60.6g B: 22.05g T:10g




R Zova wiCka ©

tofu & vejcem

ﬂ 2porce (© 15min+2h

INGREDIENCE:

130g jasminové ryze
syrové

2 uvarena vejce
11zicka rostlinn¢ho
oleje , :
180g uzeného tofu

1 mrkeyv

50g hub .
1/2 cervené papriky
1/2 okurky

Na marinddu:

1/4 hrnku s6jové
omacky

11zice ume octu
1lZice sriracha
11zicka medu

1lZice sezam.seminek
11zicka ryzového (Ci
jin¢ho rostlinného)
oleje

VARIANTY:

1.Klidné zvolte jiné
druhy zeleniny.

2.Vejce muzete pridat
klasicky uvaren¢ a
vynechat marinadu.

POSTUP:

1.V misce smichejle vsechny
ingredience na marinadu.

2.Uvarena a oloupana vejce vlozte
do marinady a nechte je
maringvat alespon 2 hodiny,
idealne pres noc v lednici.

3.Uyarte jasmingvou ryzi podle
navodu na obalu. .

4.Na panvi rozehrejte olej, pridejte
tofu a op¢kejte, dokud neziska
zlatavou kurcicku. Poté tofu
Erende]te na talir. . ,

s.t eleninu nakrajejte na libovolné

vary.

6.Na (}n,o misky dejte ryzi. Nanj |
pridejte tofu, zeleninu a nalozené
vejce. Ozdaobte sezamovymi
seminky a cerstvym koriandrem.



Tortilla rolky ¢

tofu

ﬂ 2 porce Q) 15 minut

INGREDIENCE:

o 1uzené tofu

* 1lzicka suSencho
cesneku ,

o 1lzicka susené
cibule ’

o lzice mrazené¢
pazitky

o 1/21Zice mrazeného
kopru

o sul dle chuti

* 1lZice olivového POSTUP:

. ;)/lg’ll%ce 1.Smichejte tofu, korent, kopr,
ggﬁ/ jablecného pazitku, olej a ocet.

e rajcata 2.Namazte na tortillu. Na to dejte

o bazalka b
e sezamova a chia na kousky nakrajena rajcata.

seminka ; Ao
. celonrnad tortilla Sr91u1te a r%akra]e]te na kousky.
2ks 3.Dejte do misky a posypte
seminky, bazalkou apod.
4.Nechte alespon hodinu v

lednici.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 352.3 S: 30.7¢ B: 21.2¢ T: 16.1g




Cottage
omeleta

ﬂ 2 porce ©) 15 minut

INGREDIENCE:

* 200g cottage syra
o 4vejce .
* 2lzice celozrnné

spaldové mouky
o Spetka soli

« zelenina k podavani
e + pripadné pecivo

POSTUP:
1. Cottage rozmixujte do hladka.
2.Poté vmichejte vejce a mouku a

dochutte.
3.Poté osmazte na panvicce.

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI, POUZE OMELETA):

KCAL: 299.95 S: 9.9g B: 26.5g T:17.158




Kuckucové
karbondthky

ﬂ 2 porce ) 45 minut

INGREDIENCE:

* 4lzice kuskusu
o 4lzice Cervené

cocky ’
* 50g strouhancho
Syra -y
e 2lzice Inénym
seminek
smichanych s 5
1zicemi horké vody
(asi na 10 min nebo
dokud neztuhne) POSTUP:
* koreni (Cesnek, . . ,
pepr, siil) 1.Cocku uvarte podle navodu.
* podavejte (2 porce) s Stejné tak i kuskus.
300g brambor a o
200¢ zeleniny 2.Smichejte dohromady a
pridejte zbytek ingredienci.
3.Dejte odpocinout do lednicky
min. na somin (klidné Ize
pripravit den predem a nechat
VARIANTY: zledmc?e)’ - )
., , . arujte placky a osmazte na
¢ Lnéna seminka + ytjl ) . DlACky
muzete nahradit trose oleje.
jednim vejecem

KALORICKE HODNOTY (NA 1 PORCI):

KCAL: 414.15 S: 60g B: 22,58 T: 9.35¢




r

Chces vic zdravych receptt
do krabicek?

Zdravé recepty do krabicek
1.+ 2.+ 3.+ 4. dil

»

Ve b i [t

200 zdravych receptd

"/ Idealni pro pFipravu pfedem (meal prep)

4/ Recepty na obédy i veCefe . )

~/ Vhodneé pro hubnuti, udrzeni vahy i zdravy zivotni styl

-4 Bez zbytecného cukru, s durazem na skutecné potraviny
.4 U kazdého receptu najdes jednoduchy postup a bézné
ostupné suroviny o o

U kazdého receptu najdes i kalorické hodnoty

iky tomuhle e-booku:

USetF(s Cas i penize

Budes$ mit jidlo vzdy po ruce _
Podpofis své zdravi i energii béhem dne

B N3{XXXXS

*nyni mZes vyuZit slevovy kéd “krabicky10”

Sm‘wérecep_ty


https://www.twinrecipe.com/produkt/balicek-recepty-do-krabicek-1-2-3-4-dil
https://www.twinrecipe.com/produkt/balicek-recepty-do-krabicek-1-2-3-4-dil

