Hlavni jidla

Kufeci maso s r Gzi€kovou kapustou a ryzi

Budete pot febovat na 1 porci:

- 100 g varené ryze

- 100 g — 150 g kufecich prsou

- 8Kks raziCkoveé kapusty
PFiprava:

Ruzi¢kovou kapustu uvafime v osolené vodé, do které pridame 1 cibuli pro lepSi chut. Doba
vareni cca 20 minut. Uvafime ryZi a orestujem na péar kapkéch oleje kufeci prsa. Kofeni volte
podle chuti. J& pouzivam rlizna kofeni, nejcastéji na gyros nebo grilovaci kofeni.
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Hlavni jidla

Losos s bramborem a fazoli

Budete pot febovat na 1 porci:

- 100 g lososa

- 1-2 brambory

- 100 g ¢ervenych fazoli ve sladkokyselém nalevu
PFiprava:

Lososa upeceme na grilu nebo panvi¢ce. Nemusite davat skoro zadny tuk, pusti sam hodné
tuku. Brambory uvafime klasicky ve slupce. 100 g ¢ervenych fazoli pfidavam pfimo

z konzervy, jen sliji nalev. MazZete je pouZzit bud' studené nebo lehce prohfat na panvicce a
okorenit s chilli nebo jen pepfem. Kapka sojové omacky tomu taky neubliZzi.
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Hlavni jidla

Kufeci kousky, brambor a kysané zeli

Budete pot febovat na 1 porci:
- 150 g kufeciho masa
- 1 brambor

- 100 - 200 g kysaného zeli

Priprava:
Brambor uvafime ve slupce. Maso ugrilujeme na kapce kokosového oleje nebo jiného tuku.

Kysané zeli beru jako studenou pfilohu (zeleninu). Muzete si dat zeli az 200 g, protoze je na
hubnuti i zdravi skvélé a ma velmi malo kalorii.
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Hlavni jidla

Fazole se smetanou a brokolici

Budete pot febovat na 1 porci:

- 100 g fazoli

2 IZice zakysané smetany

6 ruzicek brokolice

50 g tvrdého syru 20-30%

1 cibule

PFiprava:

Na panvicce zpénime %2 cibule. Pfidame fazole a nechame je jen prohfat. Hned pfidame
IZice zakysané smetany a taky jen prohfejeme.

Ochutime oreganem, pfipadné chilli, sul, pepf. Celkova pfiprava fazoli je do 5 minut.

K tomu pfiddme uvarenou brokolici a na jidlo nastrouhame syr. Je to velmi rychlé jidlo a
chutné zaroven.
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Hlavni jidla

Tortilla s ku recim masem a zeleninou

Budete pot febovat na 1 porci:
- 1 tortilla idealné Zitna nebo klasick&
- 100 g kurecich prsou

- ledovy salat

Priprava:

Orestujeme kufeci maso, miZzeme pridat troSku sojové omacky nebo Izi¢ku sladkokyselé
Oomacky.

Tortillu prohfejeme na sucho na panviéce nebo na grillu. Pfidam kousky masa, trochu
ledového salatu a zabalime.

Bud date na 1 minutu na grill nebo na panvi¢ku a zatizite napf. menSim hrncem, aby se Vam
hezky zapekla do kifupava.

Zbytek zeleniny pfikusuji, protoZe se toho do tortilly vétSinou moc nevleze:-)

MuZzete si udélat i jogurtovy dresing s chilli nebo s ¢esnekem a ten dat dovnitf.
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Hlavni jidla

KufFeci maso s mrkvi na sojové oma ¢€ce

Budete pot febovat na 1 porci:

100 — 150 g kufecich prsou
- 100gryze
- 1 mrkev

bohata zeleninova obloha.

PFiprava:

Mrkev nakrajim na kolecka, orestuju na kapce oleje a zaliju troSkou vodu. Jen par kapek, aby
se podusila. Potom pfidam maso a okofenim. Nakonec par kapek sojové omacky, opét
podleju trochou vody a je hotovo.

Staci orestovat maso, uvafrit ryzi a nakrajet zeleninu. Kazdy zvladne. Pokud byste se mé
zeptali, které jidlo jsem jedl pfi hubnuti nejCastéji, tak je to prave toto.
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Hlavni jidla

Pikantni fazole s vejcem

Budete pot febovat na 1 porci:

- 150 g fazoli

15 ervené cibule

- Y4 zitného chleba

1 vajicko

Priprava:

Na péar kapkach oleje orestuji ervenou cibulku, pfiddm proplachnuté fazole a trochu se
orestuji taky. Chut zalezi na Vas. Ja si ddvam nékdy oregani.

Nékdy kofeni na gyros a nebo grilovaci kofeni + chilli. K tomu 1 vaji¢ko a pul platku zitného
chleba.
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Hlavni jidla

Sushi

Sushi tady uvadim jako zdravé jidlo, které si mlZzete dat v restauraci.
PFiprava doma:

Je to sloZité v tom, Ze potfebujete vSechny suroviny koupit. J& jsem si koupil startovaci set
na sushi, kde bylo uz vSe k dispozici. Tedy fasa Nori, wasabi, naloZzeny zazvor, ryze na
sushi, ocet, sojova omacka.

Doma staci uvafit ryzi, do teplé ryze pfidat smés octu a trochu cukru a zlehka michat a
potom nechat zchladnout.

Poté uz jen plnit. Je lepSi si najit na internetu navod a podle videa vSe délat. Poprvé mi sushi
nechutnalo, dnes ho povaZzuji za jedno z nejlepSich jidel.

s

Nejzdravéjsi varianta je s avokadem, lososem, okurkou nebo i vajickem.

Ze vsech jidel, které jsem Vam pfipravoval, mi toto trvalo nejdéle, ale zase to stalo za to:-)
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Hlavni jidla

KUS KUS se zeleninou a ku fecim masem

Budete pot febovat na 1 porci:
- 50 g kuskusu
- 100 g kurecich prsou

- paprika nebo cuketa

Priprava:

Priprava kuskusu je velmi jednoducha. Stac¢i kuskus prelit vrouci vodou a nechat ho
nabobtnat (10 minut).

Potom ogrilovat kufeci prsa s nakrajenou zeleninou, jako cuketa nebo paprika.

Okorenite, lehce osolite a béhem 15 minut miZzete jist.
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Hlavni jidla

Brokolicové placi €ky

Budete pot febovat na 1 porci:
- 200 g brokolice
- 1vejce
- tvrdy syr 50 g (20-30%)
Priprava:

Uvarime si brokolici ve vodé. Potom si rozmackame a smichame s vajickem a nastrouhanym
tvrdym syrem.

Ochutit muZete jako karbenatky. MaZete pfidat majoranku nebo oregano, pepf, sul.
Potom vytvofime malé placi¢ky a ty dame péct na pedici papir to trouby.
Je hotovo, jakmile se syr zane rozpékat. Idealni je podavat jesté se zeleninovym salatem.

PlaciCky muzete pomazat i prolisovanym ¢esnekem.
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Hlavni jidla

Ovesné placi €ky

Budete pot febovat na 1 porci:
- 2vajicka
- 40 g ovesnych viocek

- 1 mala cuketa

PFiprava:

Cuketu nastrouhame nahrubo, pfidame vaji¢ko a ovesné vlio€ky. Ochutimee oreganem a
pepfem, trochou soli.

Pe¢eme bud na pecicim papiru v troubé nebo na troSce tuku na panvi¢ce nebo grillu.

MuZete podavat i se zeleninovym salatem.
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Hlavni jidla

Hovézi kousky s ryzi

4

Budete pot febovat na 1 porci:

- 100 g hovéziho masa
- 100 gryze

- zeleninova smés

PFiprava:

Hovézi maso vafim nejcastéji v tlakovém hrnci. Je za 30 minut uvarené do mékka. Do hrnce
muzete pridat bobkovy list, cely pep¥, strouzek ¢esneku a cibuli.

Poté uvafime zeleninu v pare a ryzi.

Hovézi maso se pomaleji travi, a proto si dalSi svacinku trochu posurite.
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Hlavni jidla

Pstruh na masle se zeleninou

Budete pot febovat na 1 porci:

1 menSi pstruh (nikdy jsem ho nevazil)

zeleninovu smés

1 brambora

1 citron

PFiprava:

Pstruha okofenime a vloZime do néj platek masla a platek citronu. PoloZime do alobalu a
peceme v predehraté troubé podle velikosti 20-35 minut. Poslednich 5 minut odkryjeme
alobal, aby se zapekl.

Brambor ve slupce a zeleninu uvafime v pafe. Na zeleninu i brambor si mizete dat Izicku
mésla pro lepSi chut.
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Hlavni jidla

Studeny zeleninovy tali F

Nemusi byt pravidlem, Ze kazdy obéd musi byt teply. KdyZz nemate ¢as, mizete obéd vyreSit
i takto a pfitom date télu vSe potfebné.

Budete pot febovat na 1 porci:
- 2 vajicka
- 1-2 platky zitného chleba

- zeleninu podle chuti
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Hlavni jidla

Varené hov ézi maso s kv etakem a fazolemi

Budete pot febovat na 1 porci:
- 100 g hovéziho masa
- 50 g fazoli, 50 g Cocky

- 150 g kvétaku

PFiprava:

Hovézi maso vafim nejCastéji v tlakovém hrnci. Je za 30 minut uvafené do mékka. Do hrnce
muZete pfidat bobkovy list, cely pepf, strouzek ¢esneku a cibuli.

Poté uvafime kvétak ve vodé nebo v pare.

Jako pfilohu mazete pridat fazole a ¢o¢ku. Toto jidlo je velmi syté a je vhodné, pokud jste
predesly den hodné cvicili, aby télo ziskalo potfebné kvalitni bilkoviny na regeneraci.
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Hlavni jidla

PecCené kureci stehno s ryzi a zeleninou

Budete pot febovat na 1 porci:
- 1 kufeci stehno
- 100 gryze

- zeleninova smés (kukufice, mrkev, paprika)

PFiprava:
Kufe upeCeme v troubé na klasicky zpasob. Uvafime ryzZi.

Na mésle podusime mrkev s dalSi zeleninou a okofenime podle chuti.
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Hlavni jidla

Tundk s ryzi a avokadovy dip

.j.

-

Budete pot febovat na 1 porci:

100 g steak z tunaka

100 g ryze

- Yiavokada

1 IZice zakysané smetany

1 &esnek, kari, zelenina

PFiprava:

Tunéka lehce orestujeme z obou stran. Déla se podobné jako steak, aby byl uprostfed
rizovy. Okofenime az upeceného tunaka. Pfidame na néj par kapek olivového oleje. RyzZi
uvarime kasickym zpuasobem, jen na zaveér priddme trochu kari, pfipadné kurkumu. Zalezi na
Vas, kurkuma je pikantnéjsi.

%, avok&da vymichadme do kaSicky, pfidame lZici zakysané smetany, prolisovany ¢esnek,
pepf¥, sul. K celému jidlu jako oblohu michanou zeleninu.
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Hlavni jidla

Kralik s kv étakem

Budete pot febovat na 1 porci:
- 150 g krali¢iho masa
- kvétak 200 g
- Cesnek, cibule, kmin, pepf
Priprava:
Kralika osolte, opeprete, pfidejte kmin a vlozte do alobalu. Nacistéte si ¢esnek a stfedni

cibuli. Cesnek i cibuli nakrajejte na platky a pfidejte do alobalu spole¢né s platkem masla.
Pecte na 200 C, 60-90 minut a ob&as zkontrolujte, ob&as pfidejte vodu.

Kvétak mlzete jen uvafit a podavat. Nebo udélat pyré. Staci z néj udélat kasi, pfidat

zakysanou smetanou a nakrajeny pérek nebo mladou cibulku.

Je to vyborna kombinace a ur¢ité Vam bude chutnat.
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Hlavni jidla

Kufeci prsa s ryzi a zeleninou

Budete pot febovat na 1 porci:
- 100 g kurecich prsou vcelku
- 100 gryze

- mrazena zeleninova smeés

PFiprava:
Kureci prso okofenime a vlozime na gril.
RyZi uvafime klasickym zpasobem.

Dale pfidame jesté vafenou zeleninu.

v oivs
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Hlavni jidla

Treska s brokolici a kari oma c¢kou

Budete pot febovat na 1 porci:
- 150 g tresky

5 rdzi¢ek brokolice

20 g tvrdého syru

smetana na vareni nebo zakysanas metana

kari , ¥ cibule

Priprava:

Tresku i brokolici uvafime v pare. Cibuli nakrajime najemno a zpénime. Pfidame smetanu a
nastrouhany tvrdy syr. Na zavér pfidame kari, pfipadné troSku pepre.

Je to snadné a rychlé.
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