Bilkovinova dieta na 14 dni
1. Den

SNIDANE

Jahodovy tvaroh se Inénymi seminky

2 1zi¢ky titinového cukru; 2 1zice nahrubo posekanych Inénych seminek; 80g jahod (Ize
nahradit i jinym bobulovitym ovocem); 150 g tvarohu (40% tucnost); 2 1Zice zakysané
smetany, 2 1Zi¢Kky citronové $t’avy

Cukr zkaramelizujeme na panvi a pridame Inéna seminka, nechame vychladnout. Omyté
Jjahody pokrajime na % a cast odlozime stranou na ozdobu. Tvaroh smichame s kysanou
smetanou a Stavou z citronu, pridame cast jahod a oprazenych Inénych seminek. Vse
ozdobime zbylymi jahodami.

Obsah bilkovin 23g, sacharidi 20g, tukd 33g

OBED

Celerové hranolky s dipem

250 g celeru; 80g mascarpone; 2 lZzice mléka; 1 lZicka limetkové stavy+kdra; pepf; 1 jarni
cibulka; 4 IZzice pomletych ofecht (para, pekany); 2 IZice celozrnné Spaldové mouky; 1
vejce; Cerny pepf; olej na fritovani; % limetky

Celer ocistime, oloupeme a nakrdjime na pldtky silné 1cm a poté na jednotlivé hranolky (cca
2cm). VloZime je do osolené varici vody na 2 minuty. Scedime, zchladime a nechdme okapat.
Mezitim smichdme mascarpone s mlékem, limetkovou stdvou a kirou, ochutime soli a
peprem. Jarni cibulku ocistime a bilou a svétlezelenou ¢dst nakrdjime nadrobno. Vmichdme
do smési. Pripravime si mouku, rozslehané vejce a pomleté ofechy. Obalime klasicky —
mouka, vejce a potom orfechy. Obalené porce smazime cca 3 minuty na rozpdleném oleji.
Nechdme okapat na papirové utérce a uloZime do tepla, neZ se dosmazi vsechny dilky.
Poddvdme s dipem z mascarpone a dilky limetky.

Obsah bilkovin 21g; sacharidd 24g; tukl 90g

VECERE

Kvétakova frittata

150g kvétakovych ruzicek; 1 mala cibule; 40g Sunky serrano (nebo jiné susené sunky);
3 vejce; sul, pepf; muskatovy ofisek, 2 lZice olivového oleje, 2 IZice zakysané smetany,
1 svazecek refichy

Kvétdkové rizicky omyjeme a pokrdjime na %. Ve varici osolené vodé blansirujeme cca 5
minut. Poté studenou vodou zprudka zchladime a nechdme okapat. Cibuli rozpilime a
pokrdjime na tenké pldtky. Sunku nakrdjime na ¢tverecky. Vejce rozslehdme a okofenim soli,
pepfem a 2 Spetkami nastrouhaného muskdtového ofisku. Olivovy olej rozehfejeme v malé
panvi. Pridame cibuli a nechdme ji zesklovatét. Prisypeme kvétdk a krdtce osmaZime.
Prilijeme vajecnou smés a pri mirné teploté smazime pod poklickou 6-8 minut. Pak frittatu
obrdtime a smaZime 1-2 minuty. Zakysanou smetanu smichdme se soli a pepfem, pfiddme
pokrdjenou refichu. Poddvame k frittaté.

Obsah bilkovin 34g; sacharidt 8g; tukl 49g



2. Den

SNIDANE

Papadja s krémem z Cerstvého syra

1 1Zice keSu ofechii, ’2 limetky (nutné v biokvalit€), 2 zralé papaji (cca 200g), 200g
cerstvého syru (miiZe byt Cottage), 2 1Zicky orechového oleje , v pFipadé potreby tekuta
stévie

Orechy nasekame a na sucho oprazime. Ovoce oloupeme a nakrajime na dilky. Z limetky
nastrouhdme kiiru a Stavou pokapeme kousky ovoce. Syr a olej z orechit utireme do hladka,
vmichame kuru z limetky a muzZeme pridat stévii (nemusi byt). Syrovou smeér naaranzujeme na
ovoce a posypeme oprazenymi orechy.

Obsah bilkovin 31 g; sacharidi 14 g; tuka 32g

OBED

Lilkové tizky s rajéatovou omackou

1 lilek (asi 180g), sul, 1 mensi cibule, 1 strouzek cesneku, 3 IZice olivového oleje, 2-3 rajcata
(asi 200g), % lzicky oregana, cerny pepf, 1 vejce, 2 lZzice nastrouhaného parmezanu, 2 lZice
mléka, 1 IZice celozrnné Spaldové mouky, 2 IZice kysané smetany

Omyty lilek zbavime stopky a nakrdjime na podélné pldtky silné 2 cm. Osolime a nechdme
15min. vypotit. Poté papirovou utérkou setfeme z pldtku vodu. Mezitim nakrdjime cibuli a
¢esnek nadrobno a podusime v 1 IZici olivového oleje. Na smés vloZime rajéata pokrdjend na
drobné kosticky, pfiddme sul a oregano a pfi mirné teploté varime bez poklicky, za obéasného
michdni cca 10 minut. Omacku muZeme rozmixovat, dochutime peprem. Rozslehané vejce
smichdme s mlékem a pfidame parmezdn. Osusené pldtky lilku opepfime a obalime v mouce,
pak je potfeme vajecnou smési. Zbytek oleje rozehiejeme na teflonové pdnvi. Lilek opékdme
na kaZdé strané 5-6 minut. Poddvdame s omdckou a kysanou smetanou.

Obsah bilkovin 17g; sacharida 20g; tukt 42g

VECERE

Pikantni asijsky salat s kurecim masem

1 filet kurecich prsicek (asi 150g), kousek zazvoru cca 2 cm, 4 lZicky s6jové omacky
(fermentované), 100g salatové okurky, 1 karambola (asi 125 g) — ¢inské ovoce pomérné

bézné dostupné, 1 Cili papricka, 1 IZice ryzového nebo ovocného octa, pepr, 2 lZice
olivového oleje, 1 Izice sekanych arasidu, 3 snitky koriandru

Kureci prsicka omyjeme a osusime a nakrdjime na nudlicky cca 2cm Siroké. Zazvor oloupeme
a nakrdjime nadrobno a s 2 I1Zickami séjové omdcky pridame k masu. Okurku oloupeme,
karambolu omyjeme a nakrdjime na tenké pldtky, upravime dekorativné na talit. Cili papricku
podélné rozpllim, zbavime seminek a nakrdjime na nudlicky. Ocet, zbyvajici séjovou omdcku,
pepri a 1 IZici olivového oleje smichame a nakapeme na salat. Zbyly olej rozehrejeme v malé
panvi. Marinované kousky kureciho masa se zdzvorem a s posekanymi arasidy smaZime za
stdlého michdni 2 minuty. Pfiliieme marinddu a povarime. Maso rozdélime na saldt. Koriandr
omyjeme a osusime, listky natrhdme a nasypeme na jidlo.

Obsah bilkovin 38g; sacharidi 15g; tuki 23g



3. Den

SNIDANE

Ovocna zakysand smetana s medovymi mandlemi

1 1zice mandlovych lupinki, 1 1Zicka medu, 100g zakysané smetany, 2 1Zice créme
fraiche, Spetka mleté vanilky, tekuta stévie podle chuti, 80 g bobulovité ovoce (maliny,
ostruziny)

Mandle uprazime na panvi do zlatova (cca 5 minut), sejmeme z plamene a pridame med.
Nechame vse vychladnout. Zakysanou smetanu spolecné s creme fraiche promichame a
doplnime vanilkou a sladidlem. Krém prendame do misky, posypeme omytym ovoce a na
zaver pridame medové lupinky z mandli

Obsah bilkovin 6g; sacharidi 17g; tuka 42 g

OBED

Thajské kari s tofu a zelim pak-coi

150 g cinského zeli pak-¢oi (mensi hlavicky nez klasické cinské zeli), 1 Zluta paprika, 150 g
tofu,1 cibule salotka, 1 strouzek cesneku, 1 lZice oleje, 1 lZicka ¢ervené thajské kari pasty,
100 ml zeleninového vyvaru, 5 lZzic kokosového miéka (neslazeného), 1 IZice rybi omacky
(Ize nahradit séjovou), ¥ lZicky biobinu (karobové moucky-p¥irodni zahustovadlo bez
Skrob), 1 IZice nasekanych ofechti kesu

Zeli omyjeme a podle velikosti rozpulime nebo rozctvrtime. Papriku nakrdjime na kousky velké
1 cm. Tofu nakrdjime na kosti¢ky cca 2 cm. Salotku a Eesnek pokrdjime na tenké pldtky. Ve
woku rozpdlime olej a tofu se Salotkou zprudka opékdme cca 2-3 minuty. Pfidame papriky a
dalsi 3 minuty za stdalého michdni opékdme. Prilijeme vyvar a kokosové mléko. Pak-coi
vlozime do smési a prikryté dusime 3-4 minuty. Kari ochutime rybi omdckou, limetkovou
stdvou, trochu osolime zahustime karobovou mouckou. Pfed poddvdnim posypeme sekanymi
orechy.

Obsah bilkovin 20g; sacharidi 19g; tuki 22g

VECERE

Mrkvova polévka s kokosem

1 stfedni mrkev, %2 cm zazvorového oddenku, 2 1Zicky prepusténého masla, 1-2 I1Zicky
ostrého kari kofeni, 250 ml zeleninového vyvaru, 6 lZic kokosového mléka (neslazeného)
z konzervy, 2 IZicky strouhaného kokosu, 3 snitky koriandru (lze nahradit petrzelkou), stil,
pep¥, 1 lzice limetkové stavy

Mrkev ocistime, oloupeme a nakrdjime na tenké pldtky. Zdzvor oloupeme a nakrdjime na
kosticky. Prepusténé mdslo rozpustime v hrnci. Pfiddme mrkev a zdzvor a smaZime 2-3
minuty. PFisypeme kari a krdtce osmahneme. Pfiliieme vyvar a kokosové mléko, privedeme do
varu a pfi stredni teploté varime 15 minut. Strouhany kokos opraZime v panvi bez tuku asi 3
minuty dozlatova, pak ho ihned vyimeme. Koriandr omyjeme, osusime a listky otrhame.
Polévku rozmélnime tyc¢ovym mixérem najemno. Okofenime ji soli, pepfem a limetkovou
stdvou, nalijeme do talife a posypeme kokosem a listky koriandru.

Obsahuje 2g bilkovin; sacharidt 7g; tuka 17g



4. Den

SNIDANE

Michana vejce s vanilkou a bobulovitym ovocem

1 1Zice pistacii (Ize i jiné ofechy), 2 vejce, 3 1Zice smetany (12%), tekuta stévie podle
chuti, Spetka mleté vanilky, Spetka soli, 80 g bobulovitého ovoce (boriivky, maliny,
rybiz,ostuziny), 2 1zicky masla, 2-3 listky meduiiky na ozdobeni (nemusi byt)

Pistdcie nasekame na jemno. Vejce, smetanu, Spetku soli a vanilky a podle chuti stévie
ditkladne promichame. Pridame nasekané pistacie. Maslo rozpustime v panvicce (nejlépe
teflonové), prilijeme vajecnou smés a nechame srazit. Prendame na talir, posypeme ovocem a
ozdobime medunkou.

Obsahuje bilkovin 17g; sacharida 14g; tukii 35g

OBED

Asijska dusena zelenina s konjakovymi téstovinami

40g téstovin z konjaku (lze koupit v prodejnach zdravé vyZivy pod nazvem shirataki nudle,
perfect pasta nebo slimpasta), 100g brokolice, 2 Izicky sezamového oleje (lze nahradit i
jinym ofechovym, sezamovy ma vyraznou vini i chut), 1 éervena paprika, 100g
bambusovych vyhonku (konzerva), 50g mungo klickl, Kousek zazvoru — asi 2 cm, 1 lZice
oleje, 2 lzice sojové omacky (fermentované), 1 lzice cili omacky, 3-4 snitky koriandru,

1 lZice nasekanych arasida

Téstoviny uvafime dle ndvodu a nechdme ve vodé, mezitim brokolici rozdélime na riZicky a
pfidame k téstovinam. Vafime cca 1 minutu, poté vse slijeme a nechdme dobre okapat.
Téstoviny a brokolici promichdme se sezamovym olejem. Papriku a okapané bambusové
vyhonky pokrdjime na nudlicky. Klicky propldchneme a nechdme okapat. Zdzvor pokrdjime na
drobné kousky. Olej rozehrejeme ve woku, pfiddme papriky, zdzvor a bambusové vyhonky, za
stalého michdani smazime cca 3 minuty. Pfiddme téstoviny s brokolici a klicky munga, dalsi 2-3
minuty smaZime. Smés ochutime sdéjovou omdckou, miZeme pridat i ¢ili omdcku, podle chuti
dosolime. Koriandrovou nat pokrdjime nadrobno a spolecné s arasidy posypeme hotové jidlo.
Obsah bilkovin 33g; sacharidd 26g; tukt 29g

VECERE

Kedlubna s mozzarellou

1 kiehka kedlubna (180g), stil, 125g mozzarelly, 2 IzZicky sezamovych seminek, 1 IZice bilého
balsamicového octa (mtuze byt i jableény), 2 IZicky citronové stavy, sul, pep¥, 1 lZice
olivového oleje

Kedlubnu ocistime, oloupeme a nakrdjime na pldtky silné asi % cm. Mladé listky odloZime
stranou. Platky blansirujeme v osolené vafici vodé 2 minuty. Vodu slijeme, platky prudce
zchladime a nechdme dobre okapat. Mozzarellu nechdme okapat a nakrdjime na pldtky silné
Y% cm. Sezamovd seminka oprazZime v malé teflonové pdnvi nasucho. Pldatky kedlubny a
mozzarelly rozloZime mirné pres sebe na talit. Smichdme ocet, citrénovou stdavu, sil, pepr a
olivovy olej. Smés nakapeme na pldtky. Posypeme je oprazenymi sezamovymi seminky a
kedlubnovou nati pokrdjenou na nudlicky.

Obsahuje bilkovin 27g; sacharida 8g; tukt 40g



5. Den

SNIDANE

Livanecky s jablkem a skoficovym krémem

2 Izice jemné celozrnné Spaldové mouky, ' 1Zi¢ky vinného prasku (bioprodejna), 75 ml
podmasli, 1 1Zicka titinového cukru, sil, 1 vejce, 2 1Zi¢ky rozpuSténého masla, 4
kyselejSiho jablka, 1 1Zicka citronové §t'avy, 2 lZzice creme fraiche, skofice na popraseni

Smichame mouku a vinny prasek. Pridame podmasli, cukr, Spetku soli a v§e promichame. Na
velke panvi rozpustime maslo. ViozZime 6 porci tésta (po 1 IZici) a pri stiedni teplote smazime
asi 2 minuty. Kdyz se na povrchu srazi, livanecek obratime a dopékdame 2-3 minuty. Mezitim
jablko nakrdjime na tenké platky. Ty ihned pokapeme citronovou stavou. Livanecky upravime
na talir s créme fraiche a jemné posypeme skorici.

Obsah bilkovin 13g; sacharidi 32g; tukua 31g

OBED

Dusenad kedlubna se sezamovym tofu

150g tofu, 1 lZice séjové omacky, 1 kiehka kedlubna, 1 lZzice masla, 5 lZic zeleninového
vyvaru, 1 lZice creme fraiche, 1 lZice sezamovych seminek, 1 lZice oleje, stil, pepf, 1 1Zicka
limetkové stavy, ¥ IZi¢ky strouhané kiiry z limetky (biokvalita)

Tofu napfri¢ nakrdjime na pldtky silné 2 cm a pokapeme séjovou omdckou. Kedlubnu ocistime,
oloupeme, rozputlime a pokrdjime na tenké pldatky. Platky kedlubny dusime na mdsle cca 3
minuty. Priliieme vyvar a vse pod poklickou dusime pri stfedni teploté jesté 5 minut. Poté
vmichdme creme fraiche a bez poklicky varime 3-5 minut. Mezitim tofu osusime, obalime

v sezamovych seminkdch a pevné je pritlacime. Olej rozehifejeme v malé pdnvicce a pldtky
tofu smazime pri stfedni teploté z kaZdé strany 2-3 minuty dozlatova. Kedlubnu dochutime
soli, pepfem a stavou z limetky. Poddvame spole¢né s opecenym tofu.

Obsah bilkovin 18g; sacharidi 10g; tuki 37g

VECERE

Opecené Zzampiony s dipem

3 lzice mléka, 2 IZice jemné celozrnné Spaldové mouky, 1 IZice mletych mandli, 1 vejce,
sul, pepf, 130g Zzampionu (nejlepsi jsou velmi malé, jesté se zatazenym klobouckem), 50g
gorgonzoly, 4 lZice smetany (12%), 1 lZice oleje z vlasskych ofechq, klra z bio citronu (1/2
plodu), olej na fritovani, petrzelka na ozdobu

Mléko, mouku, mandle a vejce utfeme dohladka. Tésto osolime a opepfime a nechdme 15
minut odleZet. Houby ocistime a otfeme (nenamdcime). Gorgonzolu rozmackame vidlickou a
smichdme se smetanou a olejem z vlasskych orechi (nebo jiny ofechovy olej). Dip dochutime
citronovou kirou, osolime a opeprime dle chuti. Syr mizZe byt slanéjsi, proto se soli opatrné.
Olej na fritovani rozehifejeme v mensi pdnvicce nebo ve fritéze na 180 °C, houby protdhneme
téstickem a po porcich smazZime cca 3 minuty dozlatova. Vyjmeme a nechdme okapat
prebytecny tuk na papirové utérce. Poddvdme s dipem ozdobené petrZelkou.

Obsahuje bilkovin 26g; sacharidi 17g; tuku 66g



6. Den

SNIDANE

Amarantové miisli s tvarohem

1 Izice sezamu, 2 l1Zice amarantovych vlocek (bioprodejna), 1 1Zice nahrubo posekanych
Inénych seminek, 120g Zlutého melounu, 150g tvarohu (40%), 2 1Zice smetany (12%),
mleta skorice, tekuta stévie

Sezam oprazime na panvi, nechame zchladnout. Pak ho smichame s amarantovymi lupinky a
Inénymi seminkem. Meloun nakrdjime na malé kousky (bez slupky a seminek). Tvaroh,
smetanu a trochu skorice umichame dohladka a ochutime sladidlem (nemusi byt). Vmichame
2/3 amarantové smési. Tvaroh vlozime do misky, posypeme kousky melounu a zbytkem
amarantové Smesi.

Obsah bilkovin 24g; sacharidi 24g; tuku 33g

OBED

Zapeceny syr s houbami a rajcaty

100g malych lisek, nebo Zampiodnu, 50g hlivy ustficné, 5 cherry rajcatek, 1 salotka, 1
strouzek ¢esneku, 2 kulaté kozi syry (po 40g), 1 lZicka nasekaného rozmarynu, 2 snitky
tymianu, ¢erny pepf, 2 lZice olivového oleje + navic na potfeni papiru, 2 archy peciciho
papiru (50x40cm), kuchynsky provazek

Houby ocistime, otfeme a podle velikosti sjednotime — vétsi rozpilime, mensi ponechame
veelku. Hlivy nakrdjime na prouzky. Rajéata omyjeme a rozptlime. Salotku a cesnek
pokrdjime na pldatky. Troubu predehrfejeme na 200 °C. Papir si pfipravime, potfeme olejem a
archy poloZime na sebe. Do stiedu ddme houby, raj¢ata, Salotku a cesnek. Nahoru ddme kozi
syr. Vse posypeme kofenim a pokapeme 2 IZicemi oleje. Papir nad ndplni pfeloZime a po
strandch uvdaZeme kuchyriskym provdazkem (balicek bude vypadat jako bonbon). VloZime na
plech a v predehrdaté troubé peceme 15-20 minut. Poté vyjmeme, papir seshora rozrizneme a
teprve poté osolime.

Obsah bilkovin 17g; sacharidy 5g; tukt 48g

VECERE

Salat s ancovickami

75g fazolovych luskd, sil, 1 pastinak (asi 125g), 1 maly fimsky salat, 1 rajce, 1 natvrdo
uvarené vejce, 4 ancovicky v oleji (konzerva, nebo ve skle), 4 zelené olivy, 1 lZice bilého
vinného octa, cerny pepr, 1 lZice olivového oleje, % strouzku cesneku

Fazolky omyjeme, ocistime, rozpulime a varime ve varici osolené vodé cca 5 minut. Pastiridk
ocistime, oloupeme a nakrdjime na pldtky. Ty pfidadme k fazolkdm a varime dalsi 3 minuty.
Vse scedime, prudce ochladime ve studené vodé a nechame okapat. Saldt omyjeme, oCistime
a natrhdme na kousky. Rajc¢e omyjeme, vejce loupeme a oboji nakrdjime na osminky. Saldt,
fazolky, pastiridk, rajcata, vejce, okapané ancovicky a olivy upravime na talii. Ocet a 1 IZice
vody, sul, pepr a olivovy olej dikladné smichdme. Pfiddme oloupany a rozdrceny ¢esnek,
pfipravenou zdlivkou pokapeme saldt.

Obsahuje bilkovin 20g; sacharidi 20g; tukt 21g



7. Den

SNIDANE

Tvarohové podmasli s mandarinkou

1 1zice dynovych seminek, 1 zrala mandarinka, 2 1Zice citronové §t'avy, 2 lZice tvarohu
(40%), 250 ml podmasli, 1 1Zice celozrnnych ovesnych vlocek, sladidlo dle chuti

Nasekana dynova seminka prazime na panvi bez tuku, az zacnou vonét. Nechame
vychladnout. Mandarinku rozdélime na dilky, dve tretiny duziny spolecné s citronovou Stdavou,
tvarohem a podmdslim na jemno rozmixujeme tycovym mixérem. Vmichame viocky a
pripadné dochutime stévii. Smés nalijeme do misky, ozdobime mandarinkami a zbylymi
dynovymi seminky.

Obsah bilkovin 15g; sacharidi 23g; tuki 9g

OBED

Lilkové carpaccio s krémem

100g lilku, sal, pepf, 2 lZice olivového oleje, 2 ovalna rajcata, 1 lZice balsamico octa, 2 lZice
creme fraiche, 1 IZice mléka, 1 IZicka ostré hoficice, 2 lZzice nastrouhaného parmezanu, hrst
rukoly

Lilek nakrdjime na kolecka silnd cca 0,5 cm. Osolime a nechdme vypotit. Po 15 minutdch
osusime prebytecnou vodu, opeprime. Ve velké teflonové pdnvi rozehfejeme olej a platky lilku
smazime cca 5 minut dozlatova. Je potreba vilozit vsechny platky najednou, lilek velmi rychle
vsdkne tuk do sebe. Vyjmeme a nechdme okapat na papirové utérce. Rajcata omyjeme a
napri¢ nakrdjime na tenké pldtky. Platky lilku a rajcat skléddme jednotlivé dokola, stfidavé
pfes sebe. Dokorenime soli, pepfem a octem. Creme fraiche a mléko s hofcici a parmezdnem
utfeme dohladka, osolime, opeprime. Krém rozlozime na carpaccio. Z rukoly odstranime
lodyhy a ozdobime talir.

Obsah bilkovin 8g; sacharida 9g; tukti 36g

VECERE

Rybi filet v sezamu

75 g baby Spenatu (ocisténého, osuseného), 1 jarni cibulka, 4 koktejlova rajcata, 1 lZice
oleje, 1 lzice sezamového oleje, 1 a % lzZice séjové omacky (fermentované), Cerny pepr, 1
filet pangase nebo tresky (150g), 1 Zloutek, 1 IZice smetany (12%), 1 IZice sezamovych
seminek, 2 I1Zicky masla

Spendt omyjeme a nechdme okapat (idedini je odstredivka na saldty). Jarni cibulku omyjeme,
ocCistime a na Sikmo nakrdjime na jemné krouZky. Rajcata omyjeme a rozCtvrtime. Olej a
sezamovy olej rozehfejeme na pdnvi. Pfiddme jarni cibulku a Spendt a pod poklickou dusime
pfi stfeni teploté 2-3 minuty. Pdnev odstavime a pfiddme 1 IZici sdjové omdcky a pepf.
Vmichame rajéata. Smés nechdme chladnout, dokud nebude viaznd. Rybi filet omyjeme,
osusme a pokapeme zbylou séjovou omdckou. Zloutkem smichdme se smetanou a sezamem.
Rybu obalime v tésticku. Mdslo rozpustime v malé teflonové pdnvi a rybu smaZime dozlatova
z kazdé strany 2-3 minuty. Poddvdme se Spendtovym saldtem.

Obsahuje bilkovin 26g; sacharid( 6g; tuka 41g



&. Den

SNIDANE

Zeleninovy salat s fetou

3 mala kefikova rajcata, 1 mala okurka, sil, cerny pepr, 4 ¢erné olivy, 2 1Zi¢Kky citronové
§tavy, 2 1zi¢ky olivového oleje (panenského), ¢ili koreni — podle chuti

Rajcata nakrdjime na platky. Okurku oloupeme a nakrdjime na tenka kolecka. Platky
aranzujeme na talir tak, aby se vzajemné prekryvaly, lehce okorenime peprem, soli. Fetu
nakrajime na kosticky a s olivami rozlozime vedle zeleniny. Smichame citronovou Stavu, pepr
a olivovy olej, smeési pokapeme zeleninu se syrem. Muzeme dochutit Spetkou cili.

Obsah bilkovin 14g; sacharidi 8g; tuki 22g

OBED

Posirovany vepiovy filet se zeleninou

1 tenky rapik celeru, 100g pérku, 1 mala mrkev, 2 topinambury (sladké brambory), 500 ml
masového vyvaru, 150g veprového filetu, stl, pepf, 50 g Cerstvého syra, 2 IZice smetany
(12%), 1-2 Izicky nastrouhaného kienu (lze i ze sklenicky)

Celer a porek ocistime, mrkev oloupeme. Zeleninu, pdrek oddélené — nakrdjime na pldtky.
Topinambury oloupeme, omyjeme a nakrdjime na kousky. Viyvar privedeme k varu, prisypeme
mrkev, celer a topinambury a pod poklickou varime 20 minut. Maso omyjeme a také pfiddme
k vyvaru, pri mirné teploté varime dalsSich 10 minut. Teprve 2 minuty pred koncem vloZime
pérek a vse dochutime soli a pepfem. Cerstvy syr, smetanu a kfen utfeme dohladka. Maso
vyjmeme z vyvaru, nechdme 3 minuty odpocinout. Nakrdjime na pldtky. Zeleninu vyjmeme a
upravime s masem na tali. Osolime a opepfime, pokapeme trochou vyvaru a poddvame

s dipem z Cerstvého syra.

Obsahuje bilkoviny 76g; sacharid( 27g; tukt 25g

VECERE

Marinovany camembert

1 kulaty camembert (125 g), 1 mala Cervena cibule, 1 lZice jable¢ného octa, 1 lZice
citronové $tavy, 1 lZicka pikantni hof¢ice, sul, pepf, 1 lZice oleje, 1 IZicka Inéného oleje, 3
snitky medvédiho cesneku (lze koupit na farmarskych trzich, nebo Ize nahradit pestem)

Camembert nakrdjime na pldtky a upravime na talii. Cibuli oloupeme, rozptlime, nakrdjime
na tenké platky a nasypeme na syr. Ocet smichdme s citronovou Stdavou, hor¢ici, soli, pepfem,
olejem a Inénym olejem. Snitky medvédiho cesneku nakrdjime na nudlicky a priddme do
zdlivky. Nemdme-li medvédi Cesnek, priddme IZi¢ku pesta. Syr nechdme cca 30 minut
marinovat, poté konzumujeme.

OBSAH BILKOVIN 30G; SACHARIDU 3G; TUKU 32G



9. Den

SNIDANE

Hruska s gorgonzolou

1 1Zice nasekanych liskovych ofechi, 2 hrusky (asi 75g), 1 1Zice citronové §t’avy, sil,
cerny pepf, 40g syru gorgonzola, 2 1zice ¢erstvého syra (Cottage), 2 1Zice polnicku

Liskové orisky oprazime na sucho na panvi. Nechame zchladnout. Hrusku podélné nakrajime
na tenké platky. Ihned pokapeme citronovou stavou, aby nezhnédly. Lehce osolime a
opeprime. Gorgonzolu rozmackame a smichame s cerstvym syrem. RozloZime na platky
hrusky. Listy polnicku pokrajime a spolecné s orechy posypeme na hrusku se syrem.

Obsah bilkovin 14 g; sacharidii 12g; tuki 21g

OBED

Pangas se Spenatem a citronem

200g pangase (nebo jiné maslové ryby), 1 Salotka, % lZzice masla, 1 IZice piniovych seminek,
sul, pepf, 1 lzice olivového oleje, 75 ml slepiciho vyvaru (nebo kufeciho, ale slepici ma
vyraznou chut), 5 lZic smetany, % IZi¢ky karobové mouéky, 150g Eerstvého listového
Spenatu (muzou byt i zmrazené kostky — ne protlak), nastrouhana kiira z biocitronu (mtize
byt i susena)

Salotku nadrobno nakrdjime. Mdslo rozpustime v pdnvi a $alotku spole¢né s piniovymi
seminky smaZime cca 3 minuty. Rybi filet omyjeme a osusime papirovou utérkou, nakrdjime
na prouZky, okofenime soli a peprem. V jiné pdnvi opeceme na oleji cca 1-2 minuty. Pfilijeme
vyvaru a smetanu, vmichdme karobovou moucku a vse dokorenim soli a peprem. Listovy
spendt (oprany a okapany) priddme ke smési piniovych seminek a Salotky. Cca 1-2 minuty
listy zavadnou, poté dochutime soli, pepfem a priddme nastrouhanou citronovou kiru. Pokud
pouZijeme zmrzly listovy Spendt — je nutné jej nechat dukladné prohrdt (cca 12 minut).
Poddvdame s kousky opecené ryby.

Obsah bilkovin 29g; sacharidii 6g; tukd 41g

VECERE

Krati Spizy s rajéatovou salsou

1 velké kerikové rajce, 1 jarni cibulka, 4 cerné olivy bez pecek, sul, pepf, 1 lZice limetkové
$tavy, 100g kratich prsou, 100g Gzké cukety, % éervené papriky, 1 lZice olivového oleje,
2x Spizy nebo bambusové tycinky

Rajce omyjeme, rozptlime, zbavime seminek a nadrobno nakrdjime. Jarni cibulku ocCistime,
omyjeme bilou a svétle zelenou ¢dst nakrdjime na jemné krouzky. Olivy na jemno nakrdjime.



Rajcéata, cibulku a olivy smichdme a okorenime soli pepfem a limetkovou stdvou. Maso
omyjeme, osusSime a nakrdjime na kousky velké 2 cm. Cuketu omyjeme, oCistime a nakrdjime
na pldtky silné 2 cm. Ctvrtku papriky omyjeme, oistime, zbavime seminek a nakrdjime na
kousky velké 2 cm. Maso, cuketu a papriku stridavé napichujeme na Spizy a ze vsech stran
osolime a opeprime. Olej rozehrejeme v teflonové pdnvi a Spizy smazime pfi stfedni teploté ze
vSech stran dozlatova asi 10 minut. Poddvame s rajcatovou salsou.

Obsahuje bilkovin 27g; sacharidii 6g; tukt 14g

10. Den

SNIDANE

Sunkové zavitky s rukolou

80 g mozzarelly, 2 Zluté papriky, 3 platky duSené Sunky (min. 92% masa) cca 90g,
siil, pepfr, 3 1ZiCky olivového oleje, hrst Ferichy, hrst rukoly

Mozzarellu nakrdjime na tenké platky. Papriku zbavime seminek a duZinu pokrdjime na tenké
prouzky. Platky Sunky rozloZime na plochu. Syr poklademe do stiedu platku, ochutime soli,
pepirem a olivovym olejem. Refichu pokrdjime a s paprikou rozdélime na sunku. Poté pevné
zavineme a pokrajime na mensi Spalicky. Ty naaranzujeme na tali a posypeme omytou na
kousky pokrajenou rukolou.

Obsah bilkovin 37g; sacharidi 3g; tuka 35g

OBED

Smazend parmice s duSenou quinoou

150 g filet z parmice, stl, pepf, 2 IZicky citronové stavy, 1 mala cibule, 1 stfedné mala
mrkev, 1 mala cervena paprika, 100 g cukety, 2 lZice olivového oleje, 20 g quinoi, 100 ml
zeleninového vyvaru, paliva paprika, 1 lZice posekané petrzelové naté

Filet ryby omyjeme a dobre osusime, okorenime soli, pepfem a citronovou stavou. Cibuli
oloupeme a na jemno nasekdame. Mrkev oloupeme, papriku a cuketu omyjeme a ocistime.

Vse nakrdjime na kosticky. 1 IZici oleje rozehfejeme, pridame cibuli a nechdme zesklovatét.
Quinou omyjeme horkou vodou a nechadme okapat a se zeleninou pfidame k cibuli. Ve krdtce
osmazime. Prilijeme vyvar, pfivedeme k varu a pod poklickou vafime pri stfedni teploté 15
minut. Zbyly olej rozehrejeme a filety smazZime kiZzi doli 2 minuty. Pak je obrdtime a smazime
dalsi 2 minuty. Zeleninu okorfenime soli, pepfem a pdlivou paprikou, upravime s rybou na
talife a poddvdme posypané petrZelkou.

Obsah bilkovin 29g; sacharidl 6g; tuka 41g

VECERE

Kureci filet v peprové krusté

1 filet kurecich prsou (asi 150g), sul, 1 I1Zicka kulicek cerného pepfre, 1 lzicka koriandru, 1
IZice olivového oleje, 4 lZice pasirovanych rajcat (konzerva), 1 IZicka ovocného octa, 2 IZicky
sojové omacky, 1 strouzek ¢esneku, 1-2 Spetky kari kofeni, 1 mala ¢ekanka

Kufeci maso omyjeme, osusime a lehce osolime. Zrnka pepre a koriandru nahrubo rozdrtime
nebo roztluceme v hmoZdifi. Maso potfeme z obou stran kofenici smési. V grilovaci panvi
rozehfejeme oleje a maso smaZime pri stfedni teploté z obou stran 7 minut. Pa je vyjmeme,



zabalime do alobalu a nechdme 2 minuty odlezZet. Rajéata smichdme v malém hrnci s octem a
séjovou omdckou pridame oloupany a rozdrceny cesnek. Smés okorenime kari kofenim a pfi
mirné teploté vafim 2-3 minuty. Poté ji ochutime soli a pepfem. Cekanku omyjeme, ocistime a
rozdélime na jednotlivé listy. Tuhou &dst odstranime. Maso napfi¢ nakrdjime na pldtky a

s ¢ekankou a omdckou upravime na talifi.

Obsahuje bilkovin 34g; sacharidi 6g; tukt 13g

11. Den

SNIDANE

Energeticky zeleninovy koktejl

1 mala salatova okurka (cca 100g), moi'ska sil, pepfr, 2 1zicky citronové §t’avy, 1 ¢ervena
nebo Zluta paprika, 150 ml kefiru nebo podmasli, 1 1Zicka Inéného oleje (nebo
ofechového), 3 snitky kopru

Okurku spolecné s paprikou pokrajime na kosticky a pokapeme citronovou stavou. Spolecné
s kefirem rozmixujeme tycovym mixérem. Pridame olej a 2 snitky kopru, opét diikladné
rozmixujeme. Napoj podavame ozdobeny snitkou kopru.

Obsah bilkovin 4g; sacharidii 22g; tuki 5g

OBED

Treska s fenyklem a rajcaty

1 bulva fenyklu (cca 230g), 1 rapik celeru, sul, 2 ovalna rajcata, 150 g tmavé tresky, 2 IZicky
citronové stavy, pepf, 1 platek zralé goudy (asi 40g), olej na vymasténi alobalu

Fenykl ocistime, nat odkrojime a odloZime stranou. Hlizu podélné nakrdjime na tenké pldtky.
Rapikaty celer omyjeme, ocistime a krdjime na kousky $iroké cca 2 cm. Fenykl i celer
blansirujeme ve varici osolené vodé 2 minuty, pak vodu slijeme a zeleninu zchladime. Troubu
predehrejeme na 200st. Raj¢ata nakrdjime na pldatky. OcCisténou rybu okorenime soli pepfem
a citronovou Stdavou. Vetsi kus alobalu potifeme olejem. Fenykl, celer a polovinu platki rajc¢at
rozloZime do stredu alobalu. Na to poloZime rybu a zakryjeme zbytkem rajéat. VSe mizZeme
dosolit a opeprit. Na vse poloZime pldtek syra. Alobal dobre uzavieme a peceme 20-25 minut.
Hotové posypeme syrovou fenyklovou nati pokrdjenou nadrobno.

Obsahuje bilkoviny 43g; sacharidy 10g; tuky 19g

VECERE

Veprové medailonky s dusenym pérkem

120 g veprové panenky, sil, pepft, 2 platky parmské Sunky (nebo serrano), 2 listky salvéje,
1 porek (250g), 1 strouZek ¢esneku, 1 lZice masla, 100 ml drubeZiho vyvaru, 5 lZic smetany
(12%), Cerstvé nastrouhany muskatovy ofisek, 2 IZicky oleje, paratka

Panenku rozdélime na 2 ks a rozpilime (ne uplné) a lehce dlani naklepeme. Z obou stran
osolime a opepfime a dovniti vloZime pldatek parmské Sunky a listky Salvéje. Maso preloZime
zpét a upevnime pdrdtkem. Porek ocistime, diikladné omyjeme, bilou a svétle zelenou c¢dst na
$ikmo nakrdjime na pldtky silné 1 cm. Cesnek oloupeme a najemno nasekdme. Mdslo
rozehrejeme v pdnvi, priddme pdrek s cesnekem a smazime 1 minutu. Pfilijeme vyvar a pod



poklickou dusime 2-3 minuty. Pfiddme smetanu a vafime dalsi 2-3 minuty, neZ omdcka
zhoustne. Smés dochutime soli, pepfem a muskdtovym oriskem (2 spetky). Olej rozehrejeme
v pdnvi a balicky panenky smazZime pri stfedni teploté 3 minuty z kazdé strany. Poddvdame

s dusenym porkem.

Obsahuje bilkovin 40g; sacharid( 10g; tukt 42g

12. Den

SNIDANE

Sezamova omeleta s houbami Sitaké

50 g hub Sitaké (vaha Cerstvé nebo namocené houby), 1 jarni cibulka, zazvor (asi 1cm), 3
snitky koriandru, 2 vejce, 1 1Zzice smetany (12%), 3 1zicky s6jové omacky
(fermentované), 2 1Zice oleje, 1 1Zicka sezamu, ¢erny pepr

Houby pokradjime na piilky, cibulku a zazvor pokrajime na malé kousky. Vejce se smetanou a
1 IZickou sojové omacky rozslehame. Na panvi rozehiejeme % oleje a pridame sezamova
seminka, poté nalijeme vajecnou smés, nechame cca 3 minuty na mirném ohni tuhnout. Na
druhé panvicce rozehiejeme zbyly olej, pridame houby a po cca 3 minutach cibulku a zazvor.
Smés pokapeme zbylou sojovou omackou a rozloZime na omeletu. Celé zasypeme sekanym
koriandrem.

Obsah bilkovin 19g; sacharida 10g; tuku 35g

OBED

Palacinkové rolky s lososem

40g jemné celozrnné Spaldové mouky, 100ml podmasli, 1 vejce, 1 lZice rozpusténého
masla, stil, pepr, 2 1zicky olivového oleje, 1 Izice creme fraiche, 1 lZice ¢erstvého syra, 2
IZicky nastrouhaného kienu (mazZe byt i ze sklenice), hrst rukoly, 4 platky marinovaného
lososa (muze byt i uzeny) asi 80g

Troubu predehrejeme na 100st. Mouku, podmadsli, vejce mdslo, sl a pepr smichdme na
hladké tésto a nechdme 15 minut odpocinout. V malé teflonové pdnvi rozehrejeme vzdy IZicku
olivového oleje a postupné smaZime pri stfedni teploté 2 palacinky, vZdy 4 minut z kaZzdé
strany. V troubé uchovdme teplé. Cerstvy syr smichdme s créme fraiche, kfenem, soli a
pepirem. Rukolu omyjeme a osusime, odstranime silné lodyhy. Palacinky potfeme syrovou
pomazdnkou, posypeme rukolou a obloZzime 2 platky lososa. Pak je zavineme, pevné zabalime
do potravinové félie a nechadme minimdlné hodinu odleZet v lednici. Pred poddvdni pokrdjime
na tretiny. Vyborné a Ize nechat pfes noc a na druhy den vzit v krabicce do prdce.

VECERE

Pecené kure po asijsku

75 g Cerstvych hub Sitaké (nebo susenych cca 25g), 100 g Cinského zeli, 1 filet kurecich
prsou (asi 150g), sul, pepF, 1 lZice oleje, 1 lZice s6jové omacky (fermentované), 3 lZice
zeleninového vyvaru, 2 Izicky tmavého sezamového oleje, 3-4 snitky koriandrové naté,
2x arch peciciho papiru + kuchynsky provazek

Houby otfeme, noZicky odstranime a hlavi¢ky rozpilime. Cinské zeli omyjeme, ocistime a
nakrdjime na nudlicky. Houby a Cinské zeli smichdme, kureci filet omyjeme, osusime a z obou



stran osolime a opepfime. Troubu predehrfejeme na 180st. Olej rozpdlime. Maso smaZime

z kazdé strany 2 minuty, pak je vyjmeme z pdnve. Pecici papiry naskldddme na sebe. Zeleninu
umistime do stfedu Ctverce a na ni rozloZime maso, vse pokapeme séjovou omdckou,
vyvarem a sezamovym olejem. Papir volné uzavieme kuchyriskou niti. Balicek peceme

v troubé cca 10-15 minut. Koriandrovou nat omyjeme, osusime a listky otrhdme. Bali¢ek
upravime na talifi, otevieme a posypeme listky koriandru.

Obsahuje bilkovin 36g; sacharidi 8g; tukt 23g

13. Den

SNIDANE

Syrova pomazinka s paprikovou vani¢kou

100g syru ricotta, 2 1Zice strouhaného parmezanu + 1 ¢ajova na posypani, sul, pepr,
1 ks ¢ervené a Zluté papriky

Ricottu s parmezdanem utieme dohladka, ochutime soli a pepiem. Papriky ocistime. Cervenou
pokrajime na kosticky, ze zluté udélame 4 ,,lodicky . Kosticky papriky promichame se
syrovou hmotou. Podavame na lodickach zluté papriky, posypané parmezdnem.

Obsah bilkovin 9g; sacharida 2g; tuki 10g

OBED

Hovézi maso se zeleninou

125 g hovéziho filetu, 2 lzice s6jové omacky (fermentované), % zluté a cervené papriky, 100
g brokolice, 2 lZice arasidového (nebo sezamového) oleje, 5 lZic zeleninového vyvaru, sul,
pepf, 1 lZice sekanych arasidi, 40 gramu téstovin z konjaku

Hovézi filet osusime a napric pres vlidkna nakrdjime na tenké platky. Na maso nakapeme
sojovou omdcku a chvili nechdme marinovat. Papriky pokrdjime na nudlicky. Brokolici
rozebereme na ruZicky. Arasidovy olej rozehfejeme a pldtky masa zprudka opeceme cca 2
minuty, poté vyjmeme a odloZime stranou. Zeleninu nasypeme do woku a za stdlého
potrdsani wokem smaZime pfi vysoké teploté 3 minuty. Pfiddme zbylou marinddu, vyvar, vse
promichdme a krdtce prohifejeme. Vrdtime maso, a posypeme arasidy. Poddvame

s uvarenymi téstovinami z konjaku.

Obsahuje bilkovin 35g; sacharidy 10g; tuky 25g

VECERE

Rajcata s tuniakem a Cerstvym syrem

125 g polotucného tvarohu (neni vhodny z vanicky), stil, pep¥, kiira z bio citronu, 8 listka
bazalky, 2 zrala kefikova rajcata, 1 jarni cibulka, 1 lZice bilého vinného octa, 1a1/2 lZice

rs v

olivového oleje, 1 mala konzerva tunidka ve vlastni Stavé (60g hmotnost po odkapani)

Tvaroh nechame odkapat v cedniku 10minut. Ochutime ho soli a pepfem a trochou citronové
kdry. Listky bazalky otrhdme, polovinu pokrdjime a vmichdme do tvarohu, zbytek uloZime na
ozdobu. Tvaroh dame do chladna. Omyjeme rajcata a odstranime z nich stopky. DuZinu
rozprostfeme véjifovité na talit. Jarni cibulku omyjeme, ocistime a bilou a svétle zelenou cdst
nakrdjime na uzké krouZky, nasypeme na rajéata. Ocet, sul, pepf a olivovy olej smichdme a
nakapeme na rajcata. Turidka nechdme okapat, roztrhdme ho na kousky a rozdélime na



rajéata. Z tvarohové smési tvarujeme dvéma IZicemi noky. Ty rozmistime vedle rajcat a
ozdobime zbylou bazalkou.
Obsahuje bilkovin 35g; sacharid( 15g; tukti 41g

14. Den

SNIDANE

Pomazanka z uzeného pstruha

80¢g platki uzeného pstruha, ; Salotky (cibule do salati), 80g Cerstvého syra (ricotta,
Cottage), 1 1zicka bilého balsamica (nebo jiného jemného octa), siil, pepF, sekana pazitka
na ozdobu

Platky ryby nasekame na jemné kousky. Salotku pokrdjime na drobné kosticky, oboji
smichame s cerstvym syrem. Ochutime octem, soli a peprem. Na taliri ozdobime sekanou
pazitkou.

Obsah bilkovin 20g; sacharida 7g; tuki 9g

OBED

Kachni nudlicky na houbach

175 g kachnich prsou (s kazi), 100 g smési hub (lesni, lisky, Zampiony, hliva apod.), 1
Salotka, 2 IZicky masla, stl, pepf, 2 I1Zicky jemné celozrnné Spaldové mouky, 2 lZice suchého
sherry (nemusi byt), 75 ml drtibeziho vyvaru (idealné slepici), 5 Izic smetany, 3 snitky
tymianu

Kachni filet zbavime kiiZe, osusime a nakrdjime na tenké pldtky. Houby ocistime, nahrubo
nakrdjime. Salotku nadrobno nasekdme. V pdnvi rozehfejeme mdslo. Kachni pldtky smaZime
1-2 minuty, pak je vyjmeme a opeprime. V tuku nechdme zesklovatét salotku. Pfiddme houby
a smaZime je 2-3 minuty. Pak houby zaprdsime moukou a krdtce osmaZime. Prilijeme sherry a
krdatce povarime. Priddme vyvar a smetanu a pfi stiedni teploté varime 2 minuty. Kachni
maso i se Stdvou vmichdme do smési. VSe miZeme dochutit soli a pepfem. Tymidn
opldchneme a osusime. Listky natrhame a posypeme na jidlo. Zbylou kizi mGzZeme pouZit na
kfupavy topping — cca 50g kiZe na kosticky v pdnvi bez tuku opékame dokrfupava a posypeme
tim servirované jidlo.

Obsahuje 77g bilkovin; 13g sacharida; tukt 44g

VECERE
Tento den si mlZete vybrat kteroukoliv vecefi z pfredeslych dn, ktera vam nejvice
chutnala.



	Bílkovinová dieta na 14 dní

