Odbornici na zdravé hubnuti
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Kapr

[ ]
: Porce kapra (asi 130 g)
smazeného na IZici oleje

([ J z

° a obalovaného ve strouhance
Ingredience: o ma asi 300 kcal, pe¢eného

° v alobalu asi 160 kcal. Vybérem
e 1kgkapra ° peéenf'z verze a‘\'bez obalovani
o 1 IZice fepkového ¢&i olivového oleje ° uSetfite az 140 kcal!
e citronova stava
e cCerny pepf, sul
e petrzelova nat
e koriandr
Priprava:

Umytou ocisténou rybu den pred pec¢enim namocte do
mléka. Druhy den pokapejte citronovou S3tavou,
posypejte soli a pepfem a dovnitf kapra dejte nasekany
koriandr. VloZte kapra do olejem vytfené zapékaci
misky a pecte v predehraté troubé na 180 °C asi
45 minut. Po vytaZeni z trouby posypejte petrzelkou.



Borsc

¢ knedlic

(oas'éy)

Ingredience:

3 kg cervené fepy

50 g susenych hub (nejlépe hrib()

2 mala kysela jablka

5 susenych Svestek

1 cibule

3 strouzky cesneku

bobkové listy, nové koreni, kulickovy (cely) pepr
1 IzZice majoranky

3 IZice octa

1 IZice zeleninového vyvaru DIETESSE

sal, Cerstvé mlety ¢erny pepf

2 Izice hnédého cukru nebo jiného sladidla, jako
je ¢ekankovy sirup

e 4 hrebicky

Priprava:

Do hrnce nalijte cca 0,5 litru vody, pfidejte vyvar
a susené houby. Osmahnéte cibuli a strouzek ¢esneku,
pak je prekrojte napul a pridejte k houbam. Privedte
k varu, prikryjte poklickou a vafte na mirném ohni asi
20-30 minut. B€hem vareni pfidejte do vyvaru bobkové
listy, nové koreni a kulicky pepfe. Cervenou fepu
omyjte, oloupejte a poté podle potieby nakrajejte (plat-
ky, kosti¢ky). Cervenou fepu, jablka a $vestky vlozte
rozkrojené na poloviny do hrnce, podlijte cca 2,5 litru
vody a pridejte houbovy vyvar. Hrnec prekryjte a na
mirném ohni pfivedte k varu. Pridejte hrebicek, sul, pepr
a majoranku. Varte asi hodinu. Sundejte z ohné, do
vyvaru pridejte ocet a promichejte. Pripadné pridejte
cukr podle chuti.

Cisty ¢erveny bors¢ je nizkoka-
loricky, problém délaji knedlicky
(ouska). Doporucujeme vyrobit si
vlastni - z celozrnné mouky,
kterda je hodnotnéjsi. Nadivka
pfipravend doma bude zdravéjsi
nez kupovana. Pamatujte, Ze
5 knedlicku je asi 90 kcal a samot-
ny borsc (asi 250 ml) je okolo 100
kcal. Na porci borsce staci 3-5
knedlick.



Knedlie.

Ingredience na técto:

3 hrnky celozrnné mouky
1 celé vejce

2 |Zice rostlinného oleje
% 1zicky soli

asi sklenice vody

/VA'P/I:{:

500 g kysaného zeli

2 stfedné velké cibule

50 g namocenych susenych hub
2-3 lzice rostlinného oleje

sal, pepf

Priprava:

Na oleji poduste nadrobno nakrajenou cibuli. Pridejte
pokrajené zeli, drcené houby, trochu vody a poduste asi
30 minut. Dochutte Spetkou pepre. PouZivejte pouze
vychladlou smés.

Mouku smichejte s vajickem, olejem a soli. Postupné
pridavejte vodu a uhnétte tésto. Poté, co ziskate hladsi
hmotu, tésto rozvalejte a vykrajujte kolecka. Na kazdé
kolecko pak polozte 1 polévkovou lZici naplné a okraje
slepte k sobé. Knedlicky varte ve velkém mnozstvi lehce
osolené vody asi 3 minuty od chvile, kdy vyplavou na
povrch.




Sled’ ve

[énéim o/eji

Ingredience:

250 g solenych filet ze sledé
1 tvrdé kyselé jablko

1 cibule

asi 150 ml Inéného oleje

3 IzZice bilého vinného octa
3 bobkové listy

4 kulicky nového koreni

3 hrebicky

pepr

Priprava:

Kazdy filet nakrajejte na mensi kousky. Cibuli nakrijejte
na kolecka a jablka i se slupkou nakrijejte najemno.
Filety, cibuli, jablka a kofeni navrstvéte do sklenice,
pridejte vinny ocet a zalijte Inénym olejem. Pevné
uzavrete a dejte do lednice. Nejlépe sled bude chutnat
po 4-5 dnech.

Lnény olej se vyznacuje vysokym obsahem Zivin,
vcéetné omega-3 mastnych kyselin. Tento olej ma
pozitivni vliv na metabolismus cholesterolu.
Pritomny vitamin E zkrasluje a omlazuje pokozku
a télo. Stoji za pripomenuti, Ze Inény olej by se mél
konzumovat pouze tehdy, kdyz si zastudena zach-
ova své zdravi prospésné vlastnosti.



Mléény cokolddovy

dort

Ingredience na técto:

4 |Zice mletych ovesnych vlocek

5 1Zic mletych ceredlii FIBROKI

asi 250 g prirodniho homogenizovaného syra

1-2 IZice sladidla PECVA

3 sacky APINAT CACAO (nebo 3 Izice prirodniho kakaa)
1 stfedné velké vejce

1 vrchovata IZicka prasku do peciva

Ingredience na mléénou napli:

e asi 100 g nizkotu¢ného tvarohu

e 300 ml hustého pfirodniho jogurtu ¢i skyru
do 3 % tuku

e 3 IZicky zelatiny/agaru (rozpusténé v 5 IZicich
horké vody)

e 1 |Zice sladidla PECVA

e nékolik kapek vanilkového aroma

Priprava:

V mise smichejte mleté ovesné vlocky, ceredlie FIBRO-
Kl, homogenizovany syr, vejce, prasek do peciva, kakao,
sladidlo a vse dlkladné promichejte nebo rozmixujte.
Pripravenou hmotu je tfeba nalit na plech vylozeny o

pecicim papirem. Tésto vlozte do trouby vyhraté na o

180 °C a pecte asi 15 minut (ne moc dlouho, aby tésto o

nebylo moc suché). Mezitim si ve vrouci vodé rozpustte [ e
Zelatinu, pfidejte ji k tvarohu a jogurtu, pridejte ® Y
vanilkové aroma a dlkladné promichejte. Vychladly o PY Y
kola¢ rozkrojte podélné na 2 ploché ¢asti, mezi né dejte oo o ®
mlécnou napln a dort dejte vychladnout do lednice.




gurow'n_y na tecto:

350 g nastrouhané mrkve
20 g mandli

20 g kokosového oleje

2 vejce

30 ml sladidla PECVA

175 g Spaldové mouky

2 1Zicky prasku do peciva

1 I1Zicka jedlé sody

1 I1Zicka skofice

1 Izicka pernikového koreni

Ingredience na krém:

e 250 g tvarohu
e 3 sacky APINAT CACAO
e 1 ztuZovac slehacky (Smeta-fix)

Priprava:

Nejprve smichejte vejce s olejem a cukrem, poté pride-
jte nastrouhanou mrkev s trochou predem oprazenych
mandli. V jiné mise smichejte mouku, jedlou sodu,
prasek do peciva, pernikové koreni a skorici. Obsah
obou misek smichejte dohromady, dokud se ingredi-
ence nespoji (nemixujte!). Do kulaté formy dejte na dno
pecici papir a nalijte na néj hotové tésto. Pecte na
160 °C asi 30-35 minut. Po vychladnuti korpus
horizontalné rozkrojte. Kdyz obé pulky vychladnou,
smichejte vSechny ingredience na krém a vymichejte je
dohladka. Krém dejte mezi rozpUllené korpusy a ozdobte
jim také vrsek dortu, ktery posypte zbytkem mandli.



Ingredience:

e 1,5]vody

e 100 g susenych Svestek

e 100 g susenych jablek

e 100 g susenych hrusek Sladidlo PECVA, bujon DIETESSE

e 1 pomeran¢ a APINAT CACAO mzete zakoupit
e 2 |Zice medu ve vsech vyzivovych poradnach

e 5 hrebick NATURHOUSE a takeé v oficialnim
e % |zicky skoFice internetovém obchodé na

e sladidlo PECVA dle chuti www.eshop-naturhouse.cz
Priprava:

Susené ovoce varte asi pul hodiny s pridanim hrebicku

a skorice. Pomeran¢ omyjte a nakrajejte na platky.

Pridejte k uvarenému ovoci a nechte vychladnout.

KdyZ kompot vychladne, pfidejte k nému med, [ ) o ® 00 ()
popripadé dochutte sladidlem PECVA. Med pridejte ® ®
az do vychladlého kompotu, aby byly zachovany jeho

zdravi prospésné vlastnosti. ®
Kompot je nejlepsi podavat studeny. Omezenim ®
mnoZstvi ovoce a medu mUzete sniZit kaloricky obsah ()
kompotu.

e



ZEPTEJTE SE SVEHO
VYZIVOVEHO PORADCE
na “ l/dnocn/ doporué’em”’.

Najdete v nich mnoho dietnich rad, tipli a inspiraci pro lehké
Vanoce a také dalSi recepty na zdrava a chutna jidla!
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OXYJEUNE crens ruaustors mere

gt Pecujte o své télo
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iy Redukéni noéni krém SLIMBEL pomaha spalovat podkozni tuk. Zdrava strava
"‘"""'“;."?"..".,‘.';.‘7 a prirodni suplementace spole¢né formuji vysnénou postavu. Pridanim
Kivm wrae sy o kosmetiky NATURHOUSE do svého redukéniho planu muizete dosdahnout
@ o TLIMBEL vysledk jesté rychleji.
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Népad na dérek!

Zeptejte se ve vyZivovych poradnidch NATURHOUSE na dalSi P

kosmetiku, kucharky, dopliky stravy a produkty zdravé vyzZivy

a vytvorte dokonale sladény darek pro milovanou osobu. o
o
o




