Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Pri hypertenzii



= Nakupny zoznam

Ovocie a zelenina

Paradajky

Bazalka éerstva

Zelenina &erstva (rajéiny,
uhorky, paprika, kapusta,
Fadovy alat)

Mrkva

Konzervy, zavaraniny a oleje
Olivovy olej

Pecivo

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Mdso, ryby a adeniny

Losos

Mrazené, chladené vyrobky

Fazul'oveé struky

Mlieko a mlieéne vyrobky

Mozzarella light

Mozzarella

Koreniny a dochucovadla

Bazalka susend
Ocot balzamiko
Sol himaléajska

Cierne mleté korenie

Trvanlivé potraviny

Spaldové celozrnné
cestoviny

Orechy a semend

Mak mlety

509
podla potreby
2009

509

podla potreby

809

100g

509

80g
409

podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

60g

20g

Citrénovéa stava
Pazitka
Cuéoriedky

Bandany

Kukurica Bonduelle

Zemiakové gnocchi Rana
500g

Cream cheese light (skyr
luéina)

Maslo

Muskatovy orieSok
Trstinovy praskovy cukor

Cakankovy sirup

podla potreby
podla potreby
150g
100g

309

150g

309

10g

podla potreby
15g
podla potreby



Doplnky vyzivy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

59




# Denny jedalnicek

Zapekané toasty na taliansky sposob

Ingrediencie

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Mozzarella light
Paradajky

Bazalka ¢erstva
Bazalka susend
Ocot balzamiko

Olivovy olej

Zelenina &erstva (rajginy,
uhorky, paprika, kapusta,
ladovy Salat)

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

# Voda s citrébnom

Ranajky

2x 40g / 80g

1x 80g / 80g
1x 50g / 50g
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

1x 200g / 200g

& 1x350ml é

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

Oba krajce chleba potrieme zlahka z jedne;j
strany olivovym olejom. Prvy krajec chleba
otocime potretou ¢astou nadol a obloZzime ho
bazalkovymi listami (alebo susenou bazalkou)
a natenko nakrdjanou paradajkou. Paradajku
polejeme trochou balzamikového octa,
priddme mozzarellu a nakoniec prikryjeme
druhym krajcom chleba, olejom potretou
¢astou nahor. Takto nachystané toasty
mozeme pripravit v toastovaci alebo na
grilovacej panvici, pricom sendvi¢ zatazime a
opecieme z oboch strén do zlatista a do
chrumkava.

&) 1x5g

Pitny rezim



& Jahody @

ﬁ Aperol

Cestoviny s lososom a mozzarellou

i Aperol

Ingrediencie

Spaldové celozrnné

cestoviny
Losos
Mrkva

Fazulové struky
Kukurica Bonduelle

Mozzarella

Cream cheese light (skyr

lugina)

Citrébnova stava

Sol himaldjska

Cierne mleté korenie
Muskdatovy orieSok

Pazitka

Olivovy olej

Desiata

Obed

1x 180g / 60g

1x 300g / 100g
1x 150g / 50g
1x 150g / 50g
1x 90g / 30g
1x 120g / 40g
1x 90g / 30g

podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

1x207 g

1x0ml ® Pitnyrezim

3x porcia [ Ix porcia

Postup

Cestoviny uvarime podla ndvodu na obale,
zlejeme a trochu vody odloZzime bokom. Na
kvapke oleja oprazime nakrdjaného lososa,
priddme nakréjand mrkvu, fazufové struky,
kukuricu a podlejeme troSkou vody z cestovin.
Ochutime solou, €iernym a muskatovym
korenim, citrénovou stavou a pod pokrievkou
udusime do mdkka cca 10 minat. Pridadme
cream cheese a nastrGhand mozzarellu.
PremieSame s uvarenymi cestovinami a
posypeme hasekanou pazitkou.

1x0ml ® Pitnyrezim



& Ceresne

A Aperol

Grioky s makom

Ingrediencie

Zemiakové gnocchi Rana
5009

Mak mlety

Trstinovy préskovy cukor
Maslo

Cakankovy sirup

i Aperol

A Aperol

Olovrant

1x151 g

1x0ml ® Pitnyrezim

Veéera
2x porcia [ Ix porcia
Postup
1x300g /1580g  Grioky vhodime do vriacej osolenej vody,
varime pokial sa nevyplavia k povrchu. Hotové
1x 40g [ 20g gnoky scedime, posypeme makom, cukrom a
1x 30g / 159 prelejeme roztopenym maslom. Podl'a chuti
1x 20g / 10g dosladime ¢akankovym sirupom.

podla potreby

1x0ml ® Pitnyrezim

Druhé veéera

1x0ml ® Pitnyrezim



DOLEZITE UPOZORNENIE! Jeddlnigek, recepty a tréningové vided st autorskoprévne chraneng, st uréené len na sikromné Geely a je zakézané ich
akymkolvek spdsobom §irit bez vyhradného sthlasu autora. Akékolvek iné pouZitie vratane kopirovania, neoprdvnenej reprodukcie, verejného
rozsirovania, alebo distribUcie je prisne zakdzané a za porusenie tohto zékazu hrozia zavazné postihy podla ob¢ianskeho a trestného prava.
Copyright Schudni s DaVe s.r.o. All rights reserved



V pripade otdzok nas nevahaj kontaktovat na opytajsa@schudnisdave.sk

www.schudnisdave.sk




