@ NATUR HOUSE &

Nova vychova vo vyzive

Den podla
NATURHOUSE

pre viac energie a radosti
do zivota alebo na jedle
zalezi predovsetkym




prave sa pred vami otvara vyber 6 receptov, ktoré sme pripravili priamo exkluzivne
pre vas. Verime, ze vas tieto lahké, zdravé a predsa chutné recepty budu in$pirovat
nielen k vareniu, ale tiez napriklad k vhodnému vyberu restauracii. Rozumieme tomu,
Ze v dnesdnej uponahlanej a nadmieru hektickej dobe je narocné najst si ¢as na va-
renie. Na druhej strane je zname, Ze civiliza¢né choroby vratane nadvahy su velkou
mierou ovplyvnené prave nasimi stravovacimi navykmi, stresom a jedlom vSeobecne.

Prezite jeden den podla NATURHOUSE s nasimi jednoduchymi a lahkymi receptami.
Nastartujte svoj den so syrovou natierkou a toastami FIBROKI, ktoré je mozné za-
kupit v akejkolvek vyZivovej poradni NATURHOUSE. O tom, Ze polievka je grunt, vedeli
uz nase prababicky. Skuste si tentoraz pripravit Sparglovua polievku so stopkovym
zelerom a hraskom, uvidite, ze vam bude chutit. Na obed alebo na veceru vyskusajte
baklazan plneny mletym masom a letny feniklovy Salat s ovocim. A ako sladku
bodku ochutnajte fit cheesecake alebo dezert z kuskusu s jahodami. Ked'si pocas
dna na desiatu alebo olovrant doprajete porciu sezdnneho ovocia a vypijete priblizne
2 litre pramenitej vody, ucitite naval novej energie, radosti a mozno aj pocit tazkého,
nafuknutého bruska bude ten tam.

Budeme radi, ak vas recepty zaujmu. Chcete schudnut a zacat sa spravne stravovat?
Objednajte sa na konzultaciu ZADARMO do niektorej z 14 vyzivovych poradni NA-
TURHOUSE. Mbzete sa tesit na individualne a odborné vyzivové poradenstvo, jedal-
nicky na mieru doplnené nasimi exkluzivnymi produktmi na baze bylin a dalSie lahké
a chutné recepty.

Prajeme vam dobru chut, vela inpiracie a predovsetkym zdravie a Stihlu liniu,

vas NATURHOUSE




fibroki

biscottes integrales con soja
tostas integrais com soja
wholemeal soy biscuits
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150 g bieleho syra s nizkym obsahom tuku
1 polievkova lyZica bieleho jogurtu

1 lyzicka medu

1/2 lyzicky lanového semienka

kvapka omacky tabasco

6 toastov FIBROKI

Vyzivové hodnoty na 1 porciu: 260 Kcal
Bielkoviny: 32 %

Sacharidy: 34 %
Tuky: 34 %

Zmiesajte v miske syr s jogurtom

a tekutym medom. Potom pridajte
[anové semienko, tabasco a vsetko
dokladne premiesajte. Natierku rov-
nomerne natrite na toasty FIBROKI
a podavajte.

Tip: Ako obmenu moézete
namiesto lanového semienka
dat do tejto natierky sezamové
semienko.




Sparglova polievka so stopkovym
zelerom a hraskom
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Ingrediencie na 4 porcie:

500 g Spargle Sparglu a zeler nasekajte, osolte
150 g hrasku a okorente, pridajte hrasok a ne-
100 g stopkového zeleru chajte varit cca 10 minat. Potom
125 g Luciny rozmixujte a prepasirujte. Pridajte
lyzica masla na zjemnenie kusok masla a Lucinu.
sol a Cierne korenie Na tanieriku posypte nastrihanym
podla chuti nastrihany syr 20 % tuku syrom podla chuti.

Vyzivové hodnoty na 1 porciu: 185 Kcal
Bielkoviny: 34 %

Sacharidy: 33 %
Tuky: 33 %
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Hlavné jedlo na obed i veleru

Ingrediencie na 4 porcie:

2 baklazany Baklazany pozdizne rozkrojte, vnutro vydlabte, vietko
600 g mletého mor¢acieho méasa posolte a nechajte vypotit. Potom osuste utierkou.
. . Duzinu baklazanu nakrajajte na koc6¢ky, pridajte
4 platky syra eidam . : .
daik pokrajané huby a orestujte na malom mnozstve
1 paradajka oleja. Dochutte grilovacim korenim. Orestujte mleté

3 cibule maso na cibulke, ktoré ochutite korenim na mleté

200 g Sampinonov alebo inych hub masa (idedlne bez soli) a obe zmesi potom zmiesajte.
korenie na mleté maso a grilovanu Naplite nimi polovicky baklazanov a dajte zapiect do
zeleninu rary cca na 30 min. pri 160 XC na teplovzdusny ohrev.

Pred dopecenim dajte platky eidamu a dozdobte

sol, olej kolieskami paradajky.

Vyzivové hodnoty na 1 porciu: 332 Kcal
Bielkoviny: 63 %

Sacharidy: 30 %
Tuky: 7 %




Letny feniklovy salat s ovocim

Ingrediencie:

200 g feniklu

1 pomaranc

2 jablka

ladovy 3alat
limetkova Stava

Postup:

Fenikel umyte a nakrajajte na tenké pruz-
ky, pomaranc vylupte zo Supiek a nakrajaj-
te na malé kusky, pridajte oSupané

a nakrajana jabi¢ka a natrhany fadovy
Salat. Vsetko pokvapkajte limetkovou

2 polievkové lyzice bieleho jogurtu do 3 % tuku $tavou a premiesajte s bielym jogurtom.

5 ks orechov na ozdobenie

Ozdobte nasekanymi orechmi.

Vyzivové hodnoty na 1 porciu: 326 Kcal
Bielkoviny: 11 %

Sacharidy: 70 %
Tuky: 19 %




Sladkd bodka mése byt chutnd,

(ahka a zdrava

Fit cheesecake

Ingrediencie na 12 porcii: Postup:

1 vrecko vanilkového pudingu SLIMBEL SYSTEM V miske zmiesajte vanilkovy puding SLIMBEL

250 ml mlieka 1,5 % tuku SYSTEM s 250 ml studeného mlieka, pridajte tvaroh
500 g nizkotu¢ného tvarohu (1,1 % tuku) a rozmiesajte. Do zmesi pridajte stuzovac rozriedeny
1 Zelatinovy stuzZovac v studenej vode. Pripravte si tortovi formu, ktoru
100 g celozrnnych susienok FIBROKI pokryjete vrstvou tvarohovo-pudingovej zmesi. Na
10 g zelatiny na ovocie (nemusi byt) zmes polozte susienky a ovocie. Natrite zvysnou
sezénne ovocie (500 g jahéd, 150 g Cucoriedok) zmesou a opat polozte ovocie, ktoré mozete este
kava APINAT preliat rozpustenou Zelatinou. Kola¢ nechajte

idedlne cez noc vychladnut v chladnicke.

Vyzivové hodnoty na 1 porciu: 126 Kcal Tip: SusSienky FIBROKI
Bielkoviny: 43 % pokvapkajte vychladenou

Sacharidy: 46 % zelenou kdvou APINAT, su
Tuky: 11 % potom vlacnejsie.




Ingrediencie na 4 porcie: Postup:

100 g réznych druhov orieSkov Orechy nasekajte a s kuskusom oprazte na panvici.
(lieskové, vlasské, mandle) Pridajte med, premiesajte a pridajte mlieko. Povarte,
100 g kuskusu az kuskus zmakne. Na tanieriku vytvorte naberackou
150 ml polotu¢ného mlieka kopcek a ozdobte jahodami, ktoré prelejte jogurtom.
2 lyZice medu Dozdobte listkom maty.

400 g bieleho jogurtu o 3 % tuku
400 g jahod, ale aj iné ovocie
listocky maty na ozdobenie

Kalorické hodnoty na 1 porciu: 342 Kcal
Bielkoviny: 18 %

Sacharidy: 56 %
Tuky: 26 %




