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OKURKOVY SALAT
Nastrouhame okurku, pfiddme trochu kvalitniho octa, osolime a osladime stevii (idealné tekutou), Ci
jinym umélym sladidlem.

SALAT S FENIKLEM A REDKVICKAMI doplnime rukolou dle chuti, zalijeme octem a osolime.

DOMACI ZELENINOVA POLEVKA Z POVOLENYCH DRUHU ZELENINY

1. Lzejijist kdykoliv béhem dne,

2. nezapocitava se do proteinovych jidel,

3. nebo se mlZe pfimichat s proteinovou polévkou jako jedno proteinové jidlo,
4. nebojme se experimentovat s kofenim a ¢erstvymi bylinkami

»ala Minestrone“ z povolenych druh( zeleniny

o v.v

Idedlni je brokolice na drobné rhzicky, cuketa, houby, bila fedkev, zeli, kvétak...
Kofeni — rozmaryn, Ize i s kminem, provensalskym kofenim, petrzel, nebo pazitka, libecek...

Na oleji osmaZime nakrajené kousky zeleniny — pro rozvonéni a obohaceni chuté. Pak ddme vafit do
osolené vody. Po uvareni ¢ast zeleniny odebereme a rozmixujeme na hladké pyré — to prfidame do
polévky pro zahusténi a dochutime.

Brokolicové pyré, kvétakova polévka se zaklechtanym bilkem, Zampionovy krém, nebo osmazené
platky Zampion@ do proteinového Zampionového krému.

KVETAKOVA PIZZA

= 1 uvareny kvétak

= 1 vejce —v prvni fazi 2x bilek

= 1/2 lZicky soli

= 1/2 |Zicky oregana nebo kofeni na pizzu + na zdobeni
= do tésta lze pridat psyllium

1. Nakrdjeny kvétak uvarfime v osolené vodé nechdme vychladnout a rozmixujeme tycovym
mixérem. Pfes platno z néj vymackame vSechnu vodu. Lze uvafit i v pafe a uSetfime Cas i praci na
vymackani vody.

2. Ke kvétdku pridame vejce a koreni. VSe smichame a vytvofime tésto, které poté dame na plech s
pecicim papirem, ktery jsme pred tim pomazali olivovym olejem, aby se tésto nepfichytlo.
Peceme v predehraté troubé na 200°C asi 20 az 40 minut — dle tloustky dozlatova.

3. Po upeceni jesté horkou pizzu mlizeme potfit protlakem z proteinové rajské polévky (smichame
pouze strochou vody), posypeme okofenénymi a jemné osmaZzenymi houbami a pérkem, ci
petrzelkou a vloZime jesté do trouby na cca 10 minut na zapeceni.
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PLACKY Z KVETAKU
Jednotlivé placky mGzeme okorenit rliznym kofenim - PetrZel, rozmaryn, provensalské koreni...

1. Nakrdjeny kvétdk uvatime v osolené vodé nechdme vychladnout a rozmixujeme tyéovym
mixérem. Pfes platno z néj vymackame vSechnu vodu. Lze uvafit v pare a usetfime ¢as i praci na
vymackani vody.

2. Ke kvétaku pridame vejce a rozdélime si na cca 3 dily, které mGzeme ochutit rliznym kofenim a
vytvorit si 3 rzné druhy. VSe smichame a vytvorime tenci tésto cca pll cm, které poté dame na
plech s pecicim papirem, ktery jsme pred tim pomazali olivovym olejem, aby se tésto nepftichytlo.
Peceme v predehraté troubé na 200°C asi 20 minut dozlatova.

SVICKOVA OMACKA S KNEDLICKEM
1 sacek slaného kolace s olivami

Cibule, petrzel, fapikaty celer, kvétak, brokolice, bobkovy list, nové kofeni, pepf, sul, citronova stava

1. NatrosSce oleje zpénime cibulku, prfidame veskerou zeleninu nakrajenou na kosticky, pfidame
kofeni a za ob¢asného podlévani vodou rozvafime do mékka. Rozmixujeme, okofenime,
okyselime citrénovou stavou, popf. dle chuti dosladime vhodnym sladidlem.

2. Dle navodu pfipravime tésto na slany kolac, priddme nakrdjenou petrzelku, vlijeme do dvou
silikonovych misti¢ek, ddme do mikrovinné trouby upéct, nakrajime na platky. Hotové platky
,knedlick(“ aranZzujeme do omacky.
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HOUBOVA SMAZENICE
1 sacek proteinové bylinkové omelety

Cibule, pokrajené Cerstvé houby, petrzel, sil, pepf, event. 1 bilek

Na trosce oleje zpénime cibulku, pfiddme nakrajené houby, pfiddme kofeni a podusime do mékka.
Bylinkovou omeletu dle ndvodu rozmichame s vodou, pfidame bilek a vlijeme do panve. Vse spole¢né
promichame, kratce osmahneme, dle chuti dokofenime, posypeme petrzelkou.

ZELNAKY
1 sacek proteinového bramboraku

100g bilého sterilovaného zeli, cibule, majoranka, ¢esnek, sul, pepf, event. drceny kmin

Na trosce oleje zpénime cibulku, pfidame nakrajené zeli, okofenime, osmahneme a k této smési
pridame dle navodu rozmichanou smés na brambordk, vSe promichame a dochutime. Ze smési
vytvofime malé placky, opec¢eme na pdanvi ¢i v troubé na plechu s pecicim papirem.

NUDLE Z HOUBY KONJAC
Idealni doplnék bez sacharid(, tuk( a kalorii. Jsou bez chuti, kratce se povari a dodélat s kvalitni
sdjovou omackou Kikkoman a zeleninou.

Zde jsou i daldirecepty  http://www.vianaturallis.cz/perfect-pasta/



http://www.vianaturallis.cz/perfect-pasta/

VYZKOUSENE RECEPTY

linie.cz

CiM NAHRADIT VEJCE?

Potfebujete vajicka na obaleni, ¢i do jidla? Jedno slepiéi vajicko nahradi dikladné rozslehana lZicka
Inéného seminka s tfemi IZickami vody. Smés po par minutach zhoustne a muzete ji pfidat do pokrmu
misto vajec.

DOMACI ,,ORISKY“ Z CIZRNY, COCKY, SOJI (AZ VE 3. FAZI)

LuSténinu namocime do vody idedlné pres noc a druhy den slijeme a nechdme odkapat. Okofenime
dle chuti (sll, barbecue, chilli, do sladka s praskovou stévii...).

Dame péct do trouby. Doba peceni je rizna dle toho, co peceme. Vyndame dfive, neZ jsou dozlatova
— po vyndani jesté dojdou a ztvrdnou.

CUKETOVA POLEVKA
Na 4 porce budete pottebovat
= 600 g cukety
= 2 lzice zeleného pesta (idedlni domaci s minimem ofiskd a oleje do 1-2.f)
= trochuoleje
»= provensalské koreni
= Smakoun
= syl kofeni
* neloupanou cuketu nakrajenou na kosticky orestujeme, priddme tolik vody, aby presahovala
jen asi 1 cm nad okraj cukety. Pfiddme pesto a zvolna vafime asi 10-15 minut. Poté
ponornym mixérem vyslehame do hladka, na kostky nakrdjeného, ¢i nastrouhaného
$makouna, nechame kratce prohrat a podavame. MiZeme dozdobit petrzelkou.

KAPUSTOVE KARBANATKY ZE SOJOVE MOUKY — SMAZENE (VHODNE AZ PO DIETE)
= 1/4 kilogram kapusta
= 5 dkg hrubé sojové mouky

= 1/2 cibule
= 150 ml vody — postupné pridavame
= 1vejce

= dle chuti sal, pepf, majoranka, ¢esnek

1. Ze séjové mouky a vody uvafime hustou kasi. Kapustu kratce spafime a nechame okapat.
2. Kapustu semeleme, poptipadé najemno nakrajime s cibuli, pfiddme vejce, prochladlou kasi, sl, pepf,
majoranku a ¢esnek. Délame karbanatky, obalujeme ve strouhance a smazime.



http://kvalitni-vyzivovy-poradce.cz/cuketova-polevka-dietni/
https://www.receptynakazdyden.cz/recepty/kapusta
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SOJOVE KARBANATKY
= 500 g sdjové boby (varené)
= 100 g ovesné vlocky- Ize sojové vlocky
= 3 lzice séjova mouka (hladka)
= 2cibule
= 6 strouzek cesnek
= 4 lzice slunecnicového olej
= majoranka
= |Zicka shl
= petrzelova nat

Uvarené sdjové boby umeleme na masovém mlynku, pfiddme nadrobno nasekanou cibuli, sdjovou
mouku, vlo¢ky spafené horkou vodou, utfeny ¢esnek, majoranku, nasekanou petrzelovou nat a
osolime. Smés dobfe promichame a na desti¢ce formujeme karbandtky, které obalime ve strouhance
a po obou stranach osmazime na rozpaleném oleji nebo tuku. Poddavame s ryzi a zeleninou.

https://www.recepty.eu/soja-tofu/sojove-karbanatky.html

SUSENE ZELENINOVE CHIPSY
= Cervena fepa syrova- az ve 2.f
= cuketa
= 50 mlvody
= 50mlocta
= 0,5 lZice olivového oleje
= sil (idedlné himalajska nebo morska)
= koreni dle chuti napf.: Cesnek, sil, bylinky, ¢tyfi druhy pepre

Zeleninu oloupeme, ocistime a nakrajime na co nejtenci/stejné platky (optimalné cca 1 mm). V mise
smichame vodu, ocet a olej, vloZime platky zeleniny a dikladné promichame. Nechame 15 minut

v mise uleZet. Platky klademe na sita susicky (neosusujeme je). Kdyz je sito pokryté lehce posolime

a okorenime. Dame susit (pokud ndm nejde o striktni dodrzeni maximalni teploty 42 °C, potom
susime prvni hodinu na vyssi teplotu a nasledné snizime). Pribézné kontrolujeme, délka suseni zavisi
na konkrétni susicce, teploté suseni a sile platka.

Hotové nejtenci platky v pribéhu suseni postupné odebirat, aby se zcela nepresusily. Pokud
disponujete néjakym typem platkovace, se kterym dosdhnete stejnomérnych a opravdu tenkych
platkd, urcité jej poutzijte.



https://www.recepty.eu/soja-tofu/sojove-karbanatky.html
https://www.recepty.eu/soja-tofu/sojove-karbanatky.html
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KVETAKOVY NAKYP (JIZ OD 1. FAZE)
= Kvétak / Ize brokolice, kapusta
= poérek
= 2-3vejce (v 1. fazi jen bilky!)
= olej na vymazani pekacku
= nizkotucné mléko — minimum na promichani se Zloutky, ale neni pottreba
= alternativni mouky — napf. nopdlova, konopna. Ize i bez mouky
kofeni
na posyp lahldkové drozdi bez sladu — alternativa, trochu pfipomina chut syra

1. Ocistény kvétak vloZzime do vafici osolené vody, zmékly nechame okapat, rozebereme na drobné
razi¢ky a kostal nakrajime na drobné nudli¢ky. V panvi¢ce osmazime a osolime nakrajeny porek
na kolecka.

2. Kvétak bud syrovy, nebo mirné povareny ddme do misy, prfiddme na kosti¢ky nebo na nudlicky
nakrajeny Smakoun ochuceny, napf. mexiko/ tempeh apod., 1-2 Zloutky, pérek, alternativni
mouku a nakonec lehce vmichdame snih uslehany ze 2-3 bilka.

3. Zapékaci misu nebo pekaé vymastime maslem/olejem a nalijeme smés, které na povrchu
mUzeme posypat lahtdkovym drozdim/ vlockami z fas. Zapeceme v dobfe vyhiaté troubé
dordzova.

4. Vhodnou pftilohou je zeleninovy saldt, popfipadé bramborova kase Medidiet..

ZAPECENA KAPUSTA S KURECIMI JATRY (OD 2. FAZE)
= kufeci jatra

= 2-3 bilky
= kapusta
= koteni
= poérek

Jatra nakrajime najemno a osmazime — dokorenime soli a pepfem. Osmazime i na kolecka nakrajeny
porek. Kapustu lehce spafime, ¢i povafime v osolené vodé. Vse promichame a dokorenime. Pfidame
bilky a ddme zapéci do mirné olejem vymazané zapékaci misy.
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ZAPECENE ZELi S JATRY (OD 2. FAZE)

= jatra
= 2-3 bilky
= zeli

= vyrazné koreni dle chuti/sil, pepf, bylinky a drceny kmin/

Jatra nakrdjime najemno a osmazime — dokorenime soli a peprem. Zeli povafime v osolené vodé. Vse
promichame a dokorenime. Kmin doda tomuto jidlu vybornou chut. Pfidame bilky a ddame zapéci do
mirné olejem vymazané zapékaci misy.

ZELENINOVA POMAZANKY — VHODNA | NA PROTEINOVY CHLEB (JIZ OD 1. FAZE)
Lze udélat dle chuti ze vSech druh( povolené zeleniny.
A) Brokolice, kvétak a rapikaty celer

B) Kapusta/ rGzi¢kova kapusta
Bilek — uvareny a nastrouhany na jemno.

Uvarenou zeleninu v osolené vodé rozmackame vidlickou na ndmi poZzadovanou texturu, smichame
s bilkem a dochutime korenim a Cerstvymi bylinkami. Lze i vSe rozmixovat na hladkou pastu.

PECENE KURE V PORKU (OD 2. FAZE)
kureci stehno

1 cely porek

koreni

Kureci stehno zbavime kiZe — Ize lehce stahnout a u chrupavky odfiznout. Osolime a okorenime dle
chuti. Mozno kratce osmazit na zatazZeni. A podlit vodou cca do 1 cm vysky.

porek nakrdjeny na kolecka osmazime na minimu mnozZstvi oleje do zlatova a vysypeme na kure.
Vse dame péci do trouby.

Pokud mate cas, priklopte pekac a nechte péci cca 1 h na 120 st. a pak dopecte bez poklicky za
obcéasného preliti stavou do zlatova cca 20 min.

Vhodna pfiloha smazené Zampiony s petrzeli, ¢i zeleninové nakypy.

CUKETAKY

Najemno nastrouhanou cuketu zbavime vody a smichdme s proteinovym chlebem, nebo
bramborakem, ¢i kola¢em se slaninou a olivami. Dochutime kotfenim dle chuti (majoranka, sul,
cesnek...) a ddme péci na pecici papir na 180 st. C.
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KOKTEJL Z PROTEINOVEHO SMOOTHIE [1. FAZE]
% broskvového nebo malinového smoothie Ize prokombinovat s libovolnou zeleninou z povolenych
druh dle vasi chuti

DEZERT Z PROTEINOVEHO SMOOTHIE [1. FAZE]

% Broskvového, ¢i malinového smoothie smichat s 2 1Zickami chia seminek, 1 1Zickou psyllia a
nechame alespon 1 hodinu odstat v ledniéce. Od 3. faze Ize pfidat i ovoce (maliny, borQvky,
broskev...)



