7 rychlych vecerina
kazdy den Setrnych ke
zdravi i k penézence!

1, Topinka s pomazankou ze susenych rajéat - 1 porce
-maly kelimek Skyru (120g)
-3 susSena rajcata (bez oleje)
-bazalka, pepf
-1zicka seminek dle vlastniho vybéru
-2 vejce
-2 platky kvaskového chlebu

Vejce si uvafime natvrdo a nechame vychladit. Mezi tim rozmixujeme Skyr, raj¢ata a koreni.
Chléb opeceme do kifupava, naneseme pomazanku, posypeme seminky a vedle servirujeme
rozkrajena vejce.

Pro tekuty vnitifek doporucuji varit 6 minut a poté ihned zchladit pod studenou vodou.

2, Cocka s vejci a krkovicékou
-2 kusy vajec
-100g krkovice
-100g (8 lZic)cervené ¢ocky
- 1 mrkev
-okurka (Cerstva nebo nakladana)
-zelenina dle chuti

Vejce si uvaiime natvrdo. Co¢ku osmahneme na panvi, pfiddme nastrouhanou mrkev a postupné
podlévame vodou, dokud ¢o¢ka i mrkev nezméknou.
Krkovicku opeé¢eme na panvi bez oleje.



3, SvéZi téstoviny s rajcaty
-50 g (5 vrchovatych [Zic) téstovin
-80g mozzarelly light
-1Zicka bazalkového pesta
-rajcatka + ¢erstva bazalka

Téstoviny si uvarime dle navodu a nasledné na panvi osmahneme s mozzarellou, pestem a raj¢atky.
Na talifi ozdobime bazalkou.

4, Poke bowl
-40g (4 lZice) ryZe
-100g uzeného tofu (drazsi variantou jsou krevety)
-hrst fazolek
-1Zicka séjové omacky, sezamovych seminek a olivového oleje
-3 avokada
- [Zice kosti¢ek manga
- okurka, mrkev, fedkvi¢ka, mango, jarni cibulka - dle chuti

Ingredience, které je potieba tepelné opracovat (ryZe, krevety/tofu a fazolky) si pfipravime. v
misti¢ce si smichdme séjovou omacku, olivovy olej a seminka - nechame odlezZet. Pokrajime
avokado, mango a zeleninu. Pfed servirovdanim si na talif dame ryzi, hezky naaranZujeme zbylymi
ingrediencemi a zalijeme pripravenou zalivkou.

5, Zapecené brambory se smetanou
-120g hovéziho libového masa
-3 stfedni brambory
-smetana na vareni 12%
-eidam 30% tuku
-kysana zelenina/kimchi/kyselé zeli

Zapneme troubu na 200°C, piedvafime si brambory a hodné rychle zprudka osmahneme maso.
Nasledné vSe presuneme do pekacku, zalijeme smési smetany, nastrouhaného syru a kofeni dle
chuti. PeCeme, dokud brambory nezméknou. Poddvame s kysanou zeleninou.



6, Caesar salat
-kureci prsa + sul, pepf, grilovaci kofeni na kure

-1zice olivového oleje
-platek zitného chleba
-1zice parmezanu
- Fimsky salat
Na zalivku:
-2 lzice feckého jogurtu 0% tuku
-1zice zakysané smetany 12% tuku
-1zice olivového oleje
-2 lzice citronové stavy
-1zi¢ka hor¢ice
-1zicka parmezanu
-sul, pepr, cesnek dle chuti

KuFeci maso na chvilku nalozime do olivového oleje smichaného s kofenim. Zitny chléb nakréjime
na kosticky a osmahneme na suché panvi do kiupava. Nasledné opec¢eme i kuieci maso.
Suroviny na zalivku smichdme v§echny dohromady.

Na talif si ddme pokrajeny salat, na néj kufeci maso, zalijeme zalivkou a nakonec posypeme
parmezanem a krutony.

7, Kufeci kapsa
-3 stfedni brambory
-100g kureciho masa (spodni stehenni fizek)

-mrazené Spenatové listy
-2 platky Nivy fit
-Cesnek dle chuti

Maso si rozklepeme do tenkého platku, poklademe spafenymi Spenatovymi listy, nivou a
rozdrcenym ¢esnekem. Zabalime do kapsy, osmahneme a podavame s bramborami.



