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Udavané hodnoty sacharidl jsou orientacni — u porci s ovocem,
ovesnymi vlockami nebo pecivem sacharidy vyznamné rostou.
Napriklad béznd ovesnd kase s jablky ma cca 50 g sacharidu.



Snidané | Sacharidy: ~2-3 g (izke)

Kremova michana vejce

s bylinkami

Michana vajicka zna kazdy. Ale ta krémova, jemna

a dokonale nadychanda? To uz je trochu jind uroven. Se
Spetkou péce a kvalitnich surovin vykouzlite lahodnou
snidani, ktera zasyti, ale nezatizi. A protoze néktera
obdobi umi zmensit obleceni (nebo pfinejmensim
knofliky na kalhotach), pfichazime s davkou inspirace,
jak se chutné a bez vycitek vratit zpét do lehciho rezimu
s kartou eStravenka.

Co budete potrebovat?

® 4 vejce

® 2 |zice krémového smetanového syra

® kousek masla

® sul a pepf

® Cerstvé bylinky, napriklad pazitku, petrzelku nebo kopr

Jak krémova vaji¢ka pripravit?

% Nag tip

Jak vznika ta spravna
+~Krémovost"?

Tajemstvi neni v pocCtu vajec,
ale v jejich pfipravé. Krémovad
vajicka se pripravuji pomalu,
s trpélivosti a za nizké teploty.
Klicovou roli hraje také
smetanovy syr — diky nému
maji jemnou texturu, kterd se
doslova rozplyvd na jazyku.
A kdyz pridate jesté Cerstvé
bylinky? Razem mate na stole
snidani, kterd se vyrovna té

z oblibené kavarny.

Na pdnvi si na mirném ohni rozpustte maslo. V misce si mezitim rozslehejte vejce se Spetkou
soli. Vlijte je na panev a za stalého michdni je nechte pomalu zhoustnout — klidné si
dejte na Cas. Tésné pred dokoncenim pridejte smetanovy syr, ktery jim dodd tu spravnou

nadychanost. Na zavér posypte nasekanymi bylinkami.

Podavejte s kvaskovym chlebem, Cerstvou zeleninou nebo klidné jen tak, jako rychlou a krasné

vonavou snidani.






Snidané |

Sochoridy: ~50-68 g (podle receptu/porce)

Ovesna kase s jablkem

Za oknem novy den, v hrnku horky ¢aj nebo kava

a na stole miska teplé kase, ktera voni po skorici

a rozvarenych jablkach. Zni to skoro jako podzimni
pohadka? Zni a piitom ji zvladnete vykouzlit kdykoliv
v roce béhem padr minut s eStravenkou. Idedlni zdrava
snidané co na chvili zastavi ¢as.

Jemna konzistence ovesné kase krasné ladi s dusenym
jablkem, které ji pfirozené osladi. Skofice zase doda hrejivou
chut a vlasské orechy pridaji prijemné kiupnuti na zavér.

Co budete potiebovat? (na 1 porci)

® 60g ovesnych vlocek

® 250 ml mléka nebo rostlinného ndpoje

® 1 jablko

® Spetku skorice

® hrst vlasskych ofechu

® dle chuti: [zicku medu nebo javorového sirupu

Jak nato?

% Nag tip

Vylad'te kasi k dokonalosti
Pokud si chcete doprat néco
extra, pridejte [zi¢ku bilého
jogurtu nebo treba hrst
rozinek. Ofechy muGzete také
predem kratce nasucho opéct
na panvi. Jejich chut bude
vyraznéjsi a kasi dodaji krdsné
aroma i kfupnuti. Hlidate si
mnozstvi bilkovin? Vmichejte
po dovareni do kase lZici skyru
nebo tvarohu.

A pokud jsou vase rdna spise
hektictéjsi, pripravte si kasi uz
vecer jako ,overnight oats”.
Studena verze s témi samymi
ingrediencemi je skvéla

i do krabi¢ky — na cestach
nebo béhem rusného dne

v praci jako kdyz najdete.

V hrnci smichejte vlo¢ky s mlékem a privedte k varu. Vafte na mirném ohni asi 5-7 minut,
dokud kase krasné nezhoustne. Mezitim si na panvi nebo v kastriilku poduste na kousky
nakrdjené jablko s trochou vody a Spetkou skorice, dokud nezmékne. Kasi prelijte do misky,
pridejte podusend jablka, posypte nasekanymi vlasskymi ofechy a zakdpnéte medem nebo

jinym oblibenym sladidlem dle chuti.



M ARSI,




Snidané |

Sochoridy: ~25-35 g (ovoce + jogurt + seminka; orientacni)

Jogurtovy pohar s lesnim
ovocem a chia seminky

Abyste s dodrzovanim novorocniho predsevzeti neskoncili

jako ,lednacek”, pomuze vam se zdravym stravovanim tento

rychly jogurtovy pohar. Skvéle vypadq, jesté lépe chutna
a diky par kvalitnim surovinam, které snadno nakoupite
s eStravenkou, vdm doda energii hned po probuzeni.

Spojeni jemného bilého jogurtu nebo skyru s kyselkavym les-
nim ovocem, chia seminky a trochou medu tvori harmonické
spojeni plné chuti i Zivin. Skvéle poslouzi jako rychla snidané,
svacina i ,néco malého" na odpoledni poradu.

Co budete potrebovat?

® bily jogurt nebo skyr

® hrst mrazeného lesniho ovoce

® 1 [zicku chia seminek

® med podle chuti

® orechy, granolu nebo kokos na dozdobeni

Priprava této snidané nemuze byt jednodussi!

% Nay tip

Rano bez starosti

Chcete jogurtovy pohdr jako
snidani s sebou? Pripravte si ho
vecer do uzaviratelné sklenice,
dejte pres noc do lednice

a rano jen popadnéte

po cesté do prace. Diky

skyru nebo jogurtu dodate
télu tolik potfebné bilkoviny,
chia seminka vas zase zasyti

a ovoce doplni vitaminy, které
zkratka prijdou vhod.

Do sklenice nebo misky navrstvéte bily jogurt, pfidejte vrstvu rozmrazeného (nebo i lehce

ohiatého) lesniho ovoce, posypte chia seminky a zakdpnéte trochou medu. Nechte par minut
odstat, aby chia seminka zmékla. Pokud chcete, pfidejte navrch jesté par oriskd, granolu nebo
platky kokosu.






Snidané | Sochoridy: ~30-459 (ptedevsim z mouky a bananu)

Celozrnne livance s bananem
a tvarohem

N |-
Snatite se zhubnout do plavek, ale honi vas mlsnd? % N0\S hP
Vyzkousejte celozrnné livance! Diky celozrnné mouce,
tvarohu a cerstvému ovoci si je vychutnate i tehdy, kdy Jde to i vegansky
chcete snidat chytre. Sladka tecka, ktera zasyti na celé Pro veganskou variantu
dopoledne a potési i chutové buriky. S kartou eStravenka si sevfle ieslinne s

a nahradte vejce chia
Lvajickem” (1 [zice chia seminek
+ 3 |Zice vody). A pokud si se
zac¢atkem nového roku hlidate

Co budete potiebovat na pripravu? kalorie, zkuste livance péct
e 1 zraly bandn nasucho v nepfilnavé panvi.
® 1vejce

cca 80-100g celozrnné mouky

Spetku prasku do peciva

mléko podle potieby (klidné rostlinné)

nizkotucny tvaroh

borlvky, Cerstvé nebo mrazené

olej nebo maslo na smazeni

navic muzete uzit tuto lahidku bez obav o finance.

@
@
@
@
@
@

Jak celozrnné livance pripravit?

Bandn rozmackejte vidlickou, pridejte vejce, mouku, prasek do peciva a trochu mléka, aby
vzniklo hustsi tésto. Na panvi rozehrejte olej nebo maslo a livance opékejte z obou stran
dozlatova. Mezitim si pripravte napli — tvaroh promichejte s trochou mléka nebo jogurtu, aby
mél krémovéjsi konzistenci.

Hotové livance poddvejte s tvarohem, kole¢ky bandnu a hrsti borGvek. Nakonec zakdpnéte
trochou medu nebo jiného oblibeného sladidla.






Snidané | Sochoridy: ~20—30g(celozrnnytoast)

Avokadovy toast
s vejcem a klicky

N |-
Nékdy staci jen par surovin, trocha péce a na talifi mate % Nﬂ\S ‘hP
razem snidani, ktera potési oko, zaludek i kalorické

tabulky. Avokado, vejce natvrdo a kfupavé klicky Jak toast jesté vylepsit
tvori idealni trojici pro rana, kdy si chcete pochutnat Chcete snidani s jesté vy3sim
na vyborné a zaroven zdravé snidani. A s kartou obsahem bilkovin? Pfidejte
eStravenka mizete snadno a pohodIné nakoupit véechny T R0

nebo sahnéte po vejci
pripraveném jinak — tfeba

po tom posirovaném. A pokud
si toast chystate do prdce,
doporucujeme uchovat
avokdado zvldst a rozetfit az
tésné pred poddavdnim.

ingredience na tuto delikatesu.

Zaklad vyborného toastu

® 1 zralé avokado

® 1 vejce

® platek kvalitniho zitného chleba
® hrst Cerstvych klickd, napft. fedkvi¢kové, vojtéskové nebo mungo
® citronova stdava

® sul a pepr

® olivovy olej, volitelné

Postup krok za krokem

Vejce uvarte natvrdo, tedy priblizné 8—-9 minut od doby varu. Mezitim rozmackejte avokado
vidlickou, dochutte Spetkou soli, pepfe a par kapkami citronové $tavy, aby nezhnédlo. Platek
chleba opecte dozlatova na suché pdanvi nebo v toustovaci. Na chléb rozetrete avokadovou
smés, pridejte platky vejce a navrch dejte kli¢ky. Pro extra Smrnc mazete zakdpnout par
kapkami olivového oleje.






Snidané | Sochoridy: ~30—40g (ovoce + pripadné ovesné vlocky)

Osvezujici smoothie bowl
s kakaem a orechy

N +
Na pohled pripomind dezert, ale ve skute¢nosti je plnd NaS P
vlakniny, zdravych tukl a energie, ktera vas podrzi po celé

dopoledne. Navic ji zvladnete pripravit za par minut Obmény podle chuti nebo
a klidné pokazdé trochu jinak. Staci mit po ruce bandn, ro¢niho obdobi

kakao a rostlinny napoj, a nezapomente, ze viechno Misto bandanu zkuste mango
muzete zakoupit snadno s kartou eStravenka. nebo mrazené lesni ovoce,

kakao mizete vyménit za lZicku
skorice nebo karobu. A pokud
chcete pfidat bilkoviny,
zamichejte lZici skyru nebo

Co pridat do mixéru? proteinového prasku.

® 1 mrazeny bandan

® 1/2 3dlku rostlinného mléka, napi. mandlového

® 1 lzice kvalitniho holandského kakaa

@ volitelné lzice arasSidového nebo mandlového masla

Cim smoothie bowl ozdobit?

® nasekané ofechy, napf. vliasské nebo liskové

® chia seminka, Inéna seminka nebo slune¢nicova
® kokosové chipsy

® platky Cerstvého bandnu nebo jiného ovoce

Priprava zabere par minut

Bandn, kakao a mléko rozmixujte dohladka. Pokud chcete hustsi konzistenci, pridejte méné
tekutiny nebo vice bandnu. Smoothie prelijte do misky a dozdobte viim, co mdate radi — at
nejen skvéle chutnd, ale je i neodolatelné na pohled.






Vecefe | SOChCII’idy: ~8—15 g (pouze zelenina + maso)

Lehkeé kureci stir-fry
se zeleninou

Nemate po dlouhém dni chut travit vecer u plotny? Vsadte % N 01\\31 hP
na stir-fry! Staci par minut na panvi, stavnaté kureci maso,

barevna zelenina a kapka s6jové omacky a mate hotovo Stir-fry nezna pravidel
driv, nez feknete ,veéefe". Rychlé, vyzivné a tak dobré jidlo, Tohle jidlo si fika o experimenty.
7e se k nému budete radi vracet. Na stir-fry je kouzelné to, st L] ze e,

= 0 g0 . 7 tempeh nebo krevety. Pridejte
Ze se prizpusobi vam - vezmete, co je po ruce, a béhem brokolici, zampiony nebo
chvilky vykouzlite jidlo, které zasyti a pritom nezatizi. Klidne Zb’ytky el 2 dTes.
Jako prilohu zkuste ryzi, ryzové
nudle nebo si dejte stir-fry jen

Co se bude hodit do panve? tak — bez vycitek a s radosti.

® 2 kureci prsa nakrdjend na tenké nudlicky

® 1 Cervend paprika

® 1 brokolice

® 1 cuketa

® 1 mrkev

® 1 cibule

® 2 |Zice sojové omacky, idedlné se snizenym obsahem soli
® [zice sezamoveého oleje nebo jiného oleje na smazeni

® Spetka Cesneku, zdzvoru nebo chilli podle chuti

Rychlé, jednoduché, navykové

Na rozpdalenou pdnev hodte kousky kufeciho masa a nechte je zezlatnout. Pak pridejte
zeleninu - staci pdar minut restovani a v kuchyni to zacne vonét jako v bistru v centru
Bangkoku. Na zavér prilijte sdjovou omdacku, lehce promichejte a... hotovo. Jednodussi uz to
byt nemuze.






Veceie | Sacharidy: ~0-5g (bez piilohy)

Peceny losos s bylinkami

N |-
Po dni plném povinnosti si zaslouzite néco, co vas % NMS ‘hP
postavi na nohy. A pravé to tohle jidlo umi - Stavnaty
losos s bylinkovym prelivem, barevna zelenina z trouby Jak si lososa jesté vic
a jednoducha priprava, kterou zvladnete levou zadni. vychutnat
Tato zdrava vecere podpofi vase novoroéni predsevzeti Skvéle chutnd tieba
a s kartou eStravenka si ji mizete doprat bez vycitek. s bramborami nebo krajicem

kvaskového chleba. A pokud
mate chut na néco leh¢iho,
uplné staci samotnd pecend
zelenina - jednoduchdg, ale
dokonale sladénd kombinace.

Co budete potrebovat?

® 2 porce filetd z lososa

® 1 cuketu

® 1 cervenou papriku

® 1 mensi Cervenou cibuli

® hrst cherry rajcatek

® olivovy olej

® sul a pepf

® Stavu z pulky citronu

® Cerstvé bylinky, napf. tymian, rozmaryn nebo petrzel

Pripravu zvladnou i za¢atecnici

Troubu predehrejte na 200 °C. Zeleninu nakrdjejte na vétsi kousky, rozlozte na plech,
zakapnéte olivovym olejem, osolte, opeprete a dejte na 10 minut do trouby. Mezitim si
nachystejte lososa — potrete ho olejem, osolte, opeprete, pridejte par kapek citronu a posypte
oblibenymi bylinkami. Pak ho jen pridejte k zeleniné a pecte dalSich 12-15 minut, dokud
nebude krasné propeceny na povrchu a stavnaty uvnitf.






Vecere | SOChCII’idy: ~30—40g (quinoa je sacharid)

Quinoa salat s pecenou dyni,
fetou a rukolou

Tahle misa plna chuti vam ukadze, ze zdravé jidlo nemusi Nﬂ\s IP
byt nudné. Sladka pecena dyné, oriskova quinoa, pikantni

rukola a slana feta tvori kombinaci, ktera vas potési nejen Jesté o kousek lepsi

na talifi, ale i na dusi. At uz si salat vychutnate doma, nebo Mate doma dyriovda seminka?
si ho vezmete s sebou do prace na obéd, bude to trefa Orestujte je nasucho na panvi
do ¢erného a pridejte k salatu. Dodaji mu

paradni kiupnuti a dalsi porci
chuti.

Co budete potrebovat?

® 1 mensi dyni hokkaid6

® 100 g quinoy

® 100 g syru feta

® hrst rukoly

® olivovy olej

® sul a pepf

® Stdvu z citronu nebo balzamikovy ocet

Postup, ktery zvladnete levou zadni

Dyni nakrdjejte na mésicky nebo kostky, pokapejte olivovym olejem, osolte, opeprete a Sup s ni
na plech. V troubé ji nechte péct pri 200 °C zhruba 25 minut — méla by byt mékkda a na okrajich
krasné zlatavd. Mezitim si v klidu uvarte quinou podle navodu (obvykle v poméru 1 dil quinoy
na 2 dily vody, varte asi 15 minut).

Hotovou quinou promichejte s rukolou, pridejte teplou dyni, rozdrobenou fetu a celé to
zakapnéte citronem nebo balzamikovym octem a trochou olivového oleje. Poddvejte jesté
teplé, nebo si salat schovejte do krabicky na pozdéji. | vychlazeny chutna skvéle.






Vecefe | Sacharidy: ~45-609 (hlavné z ryze)

Zeleninové curry s kokosovym

mlékem a ryzi
N |-
Zni domaci curry jako vyzva? Kdepak, staci vam % NaS hP
eStravenka, pdr surovin, trocha ¢asu u sporaku a béhem
chvilky mate na stole hiejivou veceri, ktera pohladi Obmeéna podle chuti?
zaludek i smysly. Ano, prosim!
Pridejte cizrnu, kousky tofu
nebo cCerstvy koriandr. A pokud
milujete ostrejsi tony, zkuste
Co se bude hodit do panve? $petku chilli — dodd curry ten
® 1 konzerva kokosového mléka spravny fiz.

® 1 mensi cuketa

® 1 Cervend paprika

® 1 mrkev

® 1 hrnek mrazeného hrasku

® 1 [zicka kari koreni nebo smési garam masala

® 1 strouzek Cesneku

® kousek Cerstvého zazvoru, nebo Spetka suseného
® olivovy olej nebo ghi

® sul, pept

® ryze basmati k podavani

Jak na domaci curry? Je to snazsi, nez si myslite

Na hlubsi panvi nebo v hrnci rozpalte trochu oleje ¢i ghi, pfidejte nasekany cesnek a zazvor

a nechte krdtce provonét. Pak prisypte nakrdjenou zeleninu, zasypte kari korenim a par
minut restujte, aby se chuté krdsné propojily. Prilijte kokosové mléko, pridejte hrasek a nechte
na mirném ohni probubldvat 15-20 minut, dokud zelenina nezmékne a omacka nezhoustne.
Mezitim si pfipravte ryzi basmati. A pak uz jen servirujte.






Vecere | Sacharidy: ~25-35 g (cizrna)

Cizrnovy falafel s jogurtovym
dipem a salatem 5 Nt

Falafel je dukazem, ze rostlinna strava nemusi byt nudna
ani slozitd. Naopak — kiupavé cizrnové kulicky se svézim
salatem a lehkym jogurtovym dipem vam zprijemni vecer,

a jesté doplni o porddnou davku bilkovin.

Co budete potrebovat?

Na falafel:

® 1 plechovka cizrny, nebo 200 g varené
® 1 mensi cibule

® 2 strouzky Cesneku

® hrst petrzelky nebo koriandru

® 1 [Zicka fimského kminu

® 2 lzice hladké mouky nebo strouhanky
® sul a pepf

® olej na peceni nebo smazeni

Postup krok za krokem

Chcete jidlu dodat dalsi

texturu?

Pridejte do saldatu prazend
seminka nebo zabalte cely
pokrm do pita chleba.

Na jogurtovy dip:

® bily jogurt

@ citronova $tava

® Cesnek jemné strouhany
® sul, pepf

Na salat:

® smés listové zeleniny: rukola, polnicek nebo
ledovy salat

® cherry rajcata

@ okurka

® olivovy olej a citron na dochuceni

Cizrnu slijte a rozmixujte s cibuli, ¢esnekem, bylinkami a kofenim do hrubsi pasty. Vmichejte
mouku, dochutte a vytvarujte kulicky nebo placi¢ky. Pecte v troubé na 200 °C asi 20 minut
(pfipadné osmazte na panvi). Mezitim si pfipravte dip smichdnim viech ingredienci. Salat
nakrdjejte a promichejte s jednoduchou zalivkou. Servirujte vie spolecné — v3e spolu krasné

ladi barevné i chutové.






Vecere | Sacharidy: ~2—5g (nizké, pokud bez chleba)

Tunakova omeleta se syrem
a cibulkou

Rychlq, tepla a zdrava vecere nemusi byt zadna véda. A e
Staci vam par surovin, které mate bézné v lednici - vajicka, % Nas ‘hP

tunak a syr — a je raz dva hotovo. Tahle omeleta voni jako

pizza a chutnad stejné dobre, doprat si ji mizete bez vycitek Je libo obménu?
i diky vasi oblibené karté eStravenka. Pokud mate radi vyrazngjsi
chuté, pfidejte do smési trochu
Spojeni tundka, rozpeceného syra a opecené cibulky hot¢ice nebo kapary. A misto
pripomina oblibenou pizzu, jen v lehéi a rychlejsi verzi. pdnve muzZete omeletu zkusit
i zapéct v troubé — jako maly
slany kolac.

Jaké suroviny budete potrebovat?

® 2 vejce

® 1 konzerva tunaka ve vlastni stavé (cca 120g)
® 1 mensi cibule

® 259 strouhaného syra, napt. mozzarella

® oregano

® olej na smazeni

® volitelné rajcatka nebo lzice drcenych rajcat
® zelenina na salat jako priloha

Postup krok za krokem

Cibuli nakrdjejte nadrobno a osmahnéte na pdnvi dozlatova. Mezitim v misce vyslehejte
vejce a vmichejte do nich tundka. Smés nalijte na cibulku a rovnomérné rozetrete. Priklopte
a nechte pdar minut zatdhnout. Poté odkryjte, posypte syrem a oreganem a jesté kratce
dopékejte, dokud se syr neroztavi. Podavejte se zeleninovym saldtem nebo cerstvymi rajcaty.






Chcete se na neco zeptat
nebo poradit s benefity?

Napiste naGm nebo zavolejte

www.eStravenka.cz
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