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NAVODY NA PRIPRAVU JEDAL PROTEINOVEJ DIETY

Palacinky

Palacinka Coko-banén, Natur:

Pridajte 75 ml studenej vody a dobre rozmiesajte.
Zmes nalejte na rozohriatu panvicu potretu trochou
oleja a opecte zoboch stran.

Omelety

Hubova (s hribmi), Syrova, Bylinkova:

Pridajte 80 - 100 ml studenej vody a dobre rozmiesajte.
Pripravenu zmes nalejte na rozpdlenu panvicu potretd
trochou oleja a opecte zoboch stran.

Slaninov4, Cibul'ova:
Pridajte 120 ml studenej vody, rozmieSajte a opecte
zoboch strén na panvici.

Dezerty

Vanilka, Jahoda, Karamel, Cokoldda (hruska):
Pridajte 115ml studenejvody a dobre rozmiesajte.

Straciatella:
Pridajte 100 ml studenejvody az do vzniku homogénnej zmesi.
Pred konzuméciou umiestnite na 15 — 30 min do chladnicky.

Banana split, Tvaroh-marhul'a, Kokos-¢okoldda:
Pridajte 150 ml studenejvody a dobre rozmiesajte.

Citrénovy puding:

Pridajte 150 ml vody a mieSajte do vzniku homogénnej zmesi.
V chladni¢cke nechajte vychladnut podla pozadovanej
vyslednejkonzistencie 40 az 60 minut.

Kase

Kasa s prichutou javorového sirupu, Jablkova so skoricou:
Pridajte 160 - 170 ml vriacej vody, rozmieSajte a varte
za staleho mieSania 2 mindty. Pri priprave v mikrovinke,
zmiesSajte so 160 - 170 ml studenej vody a ohrievajte

na strednom vykone 30-60 sekund.

Ceredlne ranajky (s cokoladou):

Pridajte 120 ml studenej vody, rozmiesajte a dajte na niekolko
minut vychladit.

Miisli:

Urcené k priamej konzum@cii. Zapite pohdrom vody.
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Hlavné jedla
Zeleninové Chilli: bl S
Obsah vrecka vysypte do vhodnej nddoby a pridajte 120 - 140 ml . —h‘ -
studenej vody a dobre premiesajte. Varte cca 4 - 5 min. -*? H i-
V pripade pouzitia mikrovinnej rury ohrievajte -

1,5 - 2 min na strednom vykone.

Cestoviny Carbonara:

ZmieSajte so 150ml vody/ odtu¢neného mlieka a povarte
na platni za ob¢asného premiesania 3 - 4min. Potom
nechajte 2 - 3 min odstét. V pripade pouzitia mikro-
vinnej rdry ohrievajte 3 - 4 min na vysokom vykone

a potom nechajte 2 - 3 min odstat.

Bolonské Spagety:

Pridajte 170 ml vriacej vody, premiesajte a povarte

na platni, na miernom ohni 5 - 10 min. V pripade
pouzitia mikrovinnej rdry ohrievajte 2 - 3 min na
vysokom vykone, potom nechajte 2 - 3 min odstat.
Hubové rizoto:

Pridajte 90 - 100 ml vriacej vody a varte v mikrovinnej
rure 30 sekind. Nechajte odstat 5 - 7 mindit.

Zemiakové placky:
Pridajte 75 ml studenej vody a miesajte do vzniku homogénnej zmesi.
Potom opekajte na neprilnavej panvici z oboch stran ako klasické placky.

Kuracie nugetky:

Pridajte 40 ml studenej vody a mieSajte do vytvorenia Uplnej homogénnej zmesi. Vytvorte 2 nugetky
a pecte ich s pouzitim papiera na pecenie v rdre predhriatej na 200 °C po dobu 15 mindt.
Cestoviny Fusili:

Obsah vrecka vysypte do vriacej osolenej vody a varte 12 az 15 minut za ob¢asného premiesania.

Polievky
Zeleninova, Brokolicova, Hubova, Hraskova, Cibul'ova, Kuracia, Azijskd rezancova, Paradajkova, Thajska:
Pridajte 200 - 230 ml horucej (nie vriacej!) vody.
Zeleninova s kruténmi, Hydinova s kruténmi:

Pridajte 180 ml horucej (nie vriacej!) vody.

Kuracia rezancova polievka s kari:

Pridajte 130 ml horlcej (nie vriacej!) vody,

dobre rozmiesajte, priklopte a nechajte 3 mindty stat.

Napoje vo vrecku

Kakao intense:
pridajte 200 ml studenej vody a ohrievajte 1 min
na sporédku alebo v mikrovinnejrure.




