SETRNA STRAVA
PRO VAS ZDRAVY
ZALUDEK A STREVA

Budie k sobé hodni -
vas travici systém vam bude vdécny!

Jakfunguje naSe traveni

Bilkoviny a zakysané mlécné produkty
Mastné kyseliny v tucich a ofisSkach
Sacharidy a vlaknina

Zvlastni slovo o lepku

Setrna strava

Setrna strava -
jesté se chci zeptat

Tabulka potravin
pro zdravé traveni
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RECEPTY

Snidané

Cerstva obilna kase s ovocem.

Ovesné pohlazeni special 24
Ovesna kaSe s jablkem a skofici na zahfati 26
Prosn& kase s vlaSskymi ofechy 27
Michanavejce se Zampiony 28
Burger s vajeCnou omeletou a rajCaty 29
Bananovy tvaroh s dyhovymi seminky 30
Koktejl z podmasli s jahodami 31
Rajcatovo-mrkvové miéko 31
Jogurts melounem a pistaciemi 32
Chaluparska snidané s lesnimi plody 33
Jogurts pomeran€em a kesu ofisky,

Ovocnéa misa s kysanym mlékem 34
ChlebiCek s dyhovymi seminky 36
Muffiny s fefichou 37
Svacina

Salatz ¢inského zeli s vlaSskymi ofechy,

Barevny salét s fefichovou zalivkou 38
Okurkovy salat s fedkvickami a koprem,
Bramborové muffiny s fetou 40

RolniCek s avokadem a rajcaty.
Zeleninové rolky s kienem a kritim masem 42

Tyc€inky s dyhovymi seminky 44
Bananové musli tyCinky 45
Pomerancovy salat s quinoou,

Cizrnové placicky s jogurtovym dipem 46
Kedlubnovy salat s fetou,

Zeleny a bily chiest s krabim masem 48
Opecena zelenina s pecorinem,

Pfedkrm San Gimignano 50
Rolni¢ek s borlivkami,

Fazolkovy salat s rajCaty a fetou 52
Fenyklovy salat s pomerancem.

KufFeci Spizy na cestu 54
Chfestovy salat s Cervenou €ockou.

Chfestovy salat s bazalkou a rajCaty 56

Zluty cuketovy salats tuiakem,
Zelend cuketa s rajCaty 58



Dynovy salat s rajCaty.

Hruskovy salat s Cervenym zelim
Zimni salat s pomeranci,

Asijské rybi kulicky

Lahodné polévky

Brokolicova krémova polévka,

Dynova polévka se zdzvorem

Hraskova polévka s mandlemi,

Kedlubnovéa polévka s masovymi kulickami

Smetanova polévka s kofenovou zeleninou,
Mrkvova polévka s keSu ofisSky

Teplé pokrmy

Vegetarianské

Zelna smés se zazvorem,

Bramborova panev s fetou
jarnizelenina s ofechy,

Kedlubnovéa hnizda

Barevnéa zeleninova panev,

ZapecCena zelenina s piniovymi jadérky
Masové

DuSena mrkev s masovymi kulickami.
Krdti kari s jogurtovou oméackou
DuSené okurky s koprem.

Papriky plnéné ryzi a kufecim masem
Rizeckys pestem a mrkvi¢kami,

Kufeci prsicka s nadivkou

z medvédiho Cesneku

Tymianové ¢inské zeli s mletym masem,
Hlavkova kapusta v omacce Mornay
Fazolovy kotlik s raj¢aty a uzenym masem.
HraSkové kari s vepfovym masem
Kufeci smés s fimskym kminem,
Fazolova panev s hovézim masem
Sekana v fimském hrnci,

Brokolice s kufecim masem a ke3u

Kuratko s kokosem a li¢i,
Krlti maso se $penatem a sezamem

Rybi
Okounikna mrkvovém loZi,
Kokosova ryba na kari
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Treska se zeleninou a fenyklem,
Zelny nakyp s lososem

Uzena makrela s kerblikovym krémem.
Zeleninova hnizda s candatem

Sladkosti

Dezerty

Jogurtova pochoutka s citrusy a vanilkou,
Trifle se Svestkami a mandlemi

Kokosovy dezert s borlivkami,
Rebarborovy krém s likérem

Tiramisu s jahodami a métou,
Pudink s kroupami a malinami

Merunkovo-vanilkovy polibek,
Tvarohovy krém s jablky

Domaciryzovéa kaSe s kokosem a ananasem,
PalacCinky sjogurtem a viSnémi

Krém stracciatella,

Jahodovy tvaroh s marcipanem

Kolace, dorty

Cheesecake s jahodami,

Svédsky flan sjablky a mandlemi
Merunikovy dort s mandlemi

Stavnaty ovocny dort

Mrkvovy kola€ se smetanovou Cepickou

Mald obnovovaci klra

Vyrovnavacidny provase traveni
Bananovy koktejl se skofici.

Ovesné kolacky s koprovou Cepickou
Dynove rizoto, Kufeci frikasé
Zeleninovy vyvar s vajec¢nou viozkou,
Tipy pro vyrovnavacidny

Infoservis

Rejstfik receptl podle kapitol
Rejstiik receptl
Zavérem...
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