Kecepty

.....

pre vasu mnspiraciu

——

metabolic balance




Metabolic Balance® - princip
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Uspesne a zdravo Zit

-
Zv|ast dolezité je obdobie Prisnej - Gpravnej fazy, kedy plati y '
8 pravidiel. V dalSom priebehu programu sa predpisy kontro- , |
lovane uvolfiujd, pribadaja dalSie potraviny, ¢im sa vyrazne ' p
rozSiria moznosti. Vdaka zmene vyzivy na prirodzené a dos-
tupné potraviny sa vyrazne zostria aj zmysly a zmena stravo- Q
vacich ndvykov prebieha akoby zvndtra. Regulacné systémy ;

'. ] ,ll'

chuti a odporu tela znova napovedajd, ¢o organizmus potre-
buje a ¢co mu robi dobre.
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reguldcia
hmotnosti
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Odpordcany je prijem 35 ml

. . Po 21. hodine uz nejest
vody na 1kg telesnej motnosti )



Metabolic Balance® -idea

Metabolic Balance® vznikol na zdklade pozorovani vedi-
cich k poznaniu, Ze vyziva ma enormny vplyv na riadenie te-
lesnych procesov a na samotné fyzické a psychické zdravie.
Potraviny a stravovacie navyky, ktoré st dnes ponimané ako
»normdlne” nie st pre kazdého v neobmedzenom mnozstve
vhodné. Energeticka reguldcia organizmu sa moze narusit
vedlc k nadvdhe a ochoreniam.

Metabolic Balance® zasahuje prave v tomto
,bode” s presvedcenim: Ak pojdeme po pri-
cine a obnovime rovnovdhu a samoreguld-
ciu organizmu, zmiznd aj symptomy a nd-
sledky nerovnovdhy, ktorymi sd nadvdha,
alergie, ochorenia podmienené vyzivou...

Metabolic Balance® je holisticky koncept, zalo-

Zeny na vytvoreniindividudlneho stravovacieho
pldnu za sprievodu intenzivnej a individualnej starostlivos-
ti.

Takyto zrozumitelny a Struktdrou jednoduchy plan vyzivy

obsahuje:

e ktoré potraviny sd pre konzumdciu vhodné a ktorym sa
radsej vyhnit

 vakom mnozstve by sa mali tieto potraviny konzumovat

e ako spravne tieto potraviny kombinovat

* kedy a ako tieto potraviny konzumovat

e ako sa v 4 fazach dopracovat k novému ,pocitu” zo zivota

Kazdy plan je skutocne jedinecny origindl. Zakladom pre
jeho vytvorenie su:

e krvné hodnoty (36 parametrov)

* (idaje obvodov tela a antropometrické ddaje

e individualne Gdaje klienta

Metabolic Balance® zohladni aj
ndarocné poziadavky klienta, ako su:
¢ alergie

* ochorenia

¢ individudlne chute a averzie

Metabolic Balance® je skvela prileZitost pre rastici pocet (udf, ktori uz vo svojej vyzive maji urcité obmedzenia, ale aj pre

vsetkych, ktory kladd déraz na prevenciu a svoje zdravie.

| —
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8 pravidiel Recepty

1. pravidlo pre 2. fazu programu
' ' Jedzte len trijedld denne. Metabolic Balance®
= 2, pravidlo Pocas 2. fazy sa vas metabolizmus adaptuje

Po kazdom jedle urobte minimalne pat hodinovi pauzu. na novy, optimalny sposob vyzivy zohladrujlci

= poziadavky vasho organizmu. Pocas prvych 14 dni
g 3. pravidlo 2. fazy platia prisne pravidla.
> J Samotné jedlo by nemalo trvat dlhsie ako 60 mindit. Ak v 2. faze chcete zotrvat dlhsie, po 14. diioch
e ID do_p lAte svoj.u vyzivu o tuky. Vyber tukov konzul-
tujte so svojim poradcom.
Kazdé jedlo zacnite jednym az dvomi sdstami bielkoviny.
5. pravidlo
~ ~ Pocas jedla jedzte len jeden druh bielkoviny,
— avsak ku kazdému z troch jedaliny druh.
g 6. pravidlo
4 Podla moznosti po 21. hodine uz nejedzte.
® 7. pravidlo

Pocas dia vypite pre vds vypocitané mnozstvo vody.
Cca 35 mlvody na 1 kg telesnej motnosti.

« 3, pravidlo
Jedno jablko denne je povinné. Ovocie jedzte k jedlu ako dezert.

ﬂ —\
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MASO A HYDINA

Spiz z jahnaciny s rozmarinom

Ingrediencie

1 porcia jahnacieho mdsa (chrbat) / 2 vetvicky rozmarinu /

2 striciky cesnaku / 1 porcia zeleniny (baklazdn, cuketa, cer-
vend cibula, paradajka) / sol / ¢ierne korenie / provensalské
korenie

Postup

1. Ihli¢ie z rozmarinu oberieme, len 4-5 poslednych ponechd-
me. Odstranené ihlicie posekdme nadrobno.

2. Oltpeme cesnak a pokrdjame nadrobno. Mdso umyjeme
v studenej vode, osusime, odblanime a tucné odstranime.
korenie, rozmarin a provensalské korenie.

3. Baklazan, cuketu a cibulu o¢istime, umyjeme a nakrajame
na drevené $paijle (Spiz).

4. Predhrejeme rdru na pecenie na 150 stupriov (teplovzdusni
na 130 stupriov a plynovd na stupen 1).

5. Spizy najskor opecieme na panvici bez tuku, posypeme roz-
marinom a ddme piect do rdry na 15 mindt. Rozmarinovymi
vetvickami ozdobime jedlo na zaver pri servirovani.

—

metabolic balance



~—+ MASO A HYDINA

Zeleninova panvica s mletym
hovadzim masom %

Ingrediencie

1 porcia mletého hovddzieho mdsa / 1 porcia zeleniny (cuketa,
paprika, raj¢ina, nasekand cibula) / 1 porcia papdje / sol' /
¢ierne mleté korenie / rasca / bio jablény ocot / pazitka

Postup

1. Cuketu, papriku a rajéinu umyjeme, ocistime a nakrdjame
na malé kdsky.

2. Papdju olipeme, semena odstrdnime a duzinu pokrajame
na kocky.

3. Panvicu zohrejeme a mdso opecieme bez tuku. Pridame sol,
Cierne korenie a rascu.

4, Kmasu priddme cibulu a kratko opeéieme. Dalej priddme
cuketu, papriku a rajéinu a zmes spolu povarime cca 10
mindt.

5. PrimieSame papdju a nechame postat este 3 mindty.
Nakoniec zmes pokvapkdme octom a posypeme cerstvo
nasekanou pazitkou.

——
metabolic




MASO A HYDINA

&

Bravcova fileta s tekvicovo-jablénou
omackou a polnym Salatom

Ingrediencie
1 porcia bravcovej filety / sol / &ierne korenie / 1 porcia Ny 84 i Lo e
zeleniny ( hokkaido tekvica, pokrdjana cibula, polnicek) / S Y Ly ey A0 AR

zeleninovy vyvar / kari korenie / 1 jablko / Cierny sezam

Postup

1. Mdso umyjeme, osusime, osolime a okorenime. Panvicu
zohrejme bez tuku, mdso opecieme cca 4 minlty z oboch
stran a temperujeme v rdre pri 100 stupfioch.

2. Tekvicu umyjeme a nakrdjame nadrobno. V hrnci udusime
cibulu. Tekvicu podlejeme vyvarom, priddme kari korenie
a sol. Povarime cca 50 mindt.

3. Jablko oSdpeme, zbavime jadierok, nakrajame a priddme
k tekvici. Ku makkej tekvici priddme Stavu z vypeku. Cely
obsah mixujeme na omdcku, ktord dochutime podla chuti.

4. Polny Saldt (polnicek alebo valeridna) umyjeme, v centrifd-
ge osusime, servirujeme na tanier. Na Saldt prilozime méso
a tekvicovo-jablénd omdcku. Na zaver posypeme sezamom.

A /N
metabolic balance




~—+ MASO A HYDINA

A

Dusené kuracie prsia s feniklom

o e ~\ y
a citrénom
Ingrediencie

1 porcia kuracich pfs / 1 porcia zeleniny (mrkva, fenikel, jarnd
cibulka) / 1 citrén / sol'/ ¢ierne korenie / % pl feniklovych
semienok / nové a Cierne korenie / 75 ml zeleninového vyvaru /
Cerstvy nasekany kopor

Postup

1. Zeleninu umyjeme, ocistime a krajame na tenké pdsiky
alebo kolieska. Citrén opldchneme hortcou vodou, osusime
a krajame na tenké kolieska.

2. Kuracie prsia umyjeme v tecticej studenej vode, osusime,
osolime a okorenime. Panvicu zohrejeme a bez oleja, maso
opecieme z oboch stran cca 2 mindty. Maso z panvice vybe-
rieme.

3. Zeleninu s feniklom, s korenim a citrénom za stile miesania
opecieme vo vypeku asi 2 mindty.

4. Rdru predhrejeme na 175 stupiiov (plynovd na stupen 2
a teplovzdusni na 150 stupiiov). Zeleninu ddme do ohrio-
vzdornej nadoby, na zeleninu polozime mdso a podlejeme
vyvarom.

5. Formu prikryjeme, ak nemame vrchndk, alobalom a v rdre
dusime asi 20 mindt. Pred servirovanim posypeme kdprom.

ﬁ\ /—\
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RYBY
A MORSKE PLODY

Losos v kelovom Zupane

Ingrediencie

1 porcia zeleniny (kel, nasekana cibula) / 1 porcia lososa /
sol'/ ¢ierne korenie / 1 pomaranc / 100 ml zeleninového vyva-
ru / nasekany Cerstvy kopor

Postup

1. Z kelu oddelime dva velké listy, umyjeme, stred z kelovych
listov odstranime a v slanej vode blasirujeme. Oplachne-
me ladovou vodou a nechdame odkvapkat. Ostatok (okrem
korena) nakrdjame na jemné pasiky.

2. Lososa umyjeme v studenej vode, osusime, osolime a oko-
renime.

3. Pomaran¢ umyjeme a ocistime tak aby bola odstrdnend aj
biela vnatornd Supka. DuZinu nakrdjame na mesiaciky.

4. Rybie filety polozime na kelové listy a na ne poukladdme
eSte pomaranc a vSetko spolu zavinieme do listov.

5. Zohrejeme panvicu bez oleja. Cibulu podusime s troskou
vyvaru. Ostatok kelu pridame k cibuli, okorenime solou
a korenim.

6. Rdru predhrejeme na 175 stupriov. Kel vlozime do ohrio-
vzdornej misy, zavitky poloZime na ne a podlejeme
zeleninovym vyvarom. Pecieme cca 25 min. Pred podavanim
dozdobime cerstvym koprom.

—
metabolic balance
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RYBY
A MORSKE PLODY

Polievka zo sumca s vnatou koriandra

Ingrediencie

1 porcia sumca / 1 porcia zeleniny (Sampindny, pér, mrkva) /
%, citrénu / 1 stonka citronovej travy / stricik cesnaku /

%, Cili / Cerstvy zdzvor / 300 ml zeleninového vyvaru /

sol'/ ¢ierne korenie / nasekana cerstva viat koriandra

Postup

1. Rybu umyjeme v studenej vode, osusime v papierovej utier-
ke a nakrdjame na malé kdsky.

2. Sampifiény oistime, péra mrkvu umyjeme a ocistime
a vsetko pokrdjame na pasiky.

3. Citron umyjeme a koru nastriihame alebo vykrajujeme ten-
ké pasiky tak aby sme duzinu citrénu neposkodili. Citrénovd
trdvu na hrubom konci roztlacime. Cesnak so zézvorom
oCistime, ¢ili umyjeme a vietko nakrdjame najemno (zdzvor
moZeme aj nastrihat).

4. Vlyvar spolu s pripravenymi bylinkami a koreninami prive-
dieme do varu. Priddme zeleninu a varime al “dente.

5. Rybu osolime a okorenime, pridame k zelenine a posiru-
jeme cca 12 mindt (voda nevrie, len perli). Koriandrovou
vinatou polievku ozdobime tesne pred servirovanim.

metabolic balance




L. SYRY A MLIECNE
<P VYROBKY

Ovci syr so Sspenatom a marhulami

Ingrediencie

1 porcia ovéieho syra / 1 porcia zeleniny (Spenat, nakrdjana
cibula) / 1 porcia marhdl / stracik cesnaku / zeleninovy vyvar
v prasku / ¢erstvo nastrihany muskatovy orech

Postup

1. Ovei syr nakrdjame na malé kdsky.

2. Spendtové listy umyjeme, ocistime, blanirujeme v slanej
vode a opldchneme ladovou vodou. Vodu nechdme odkvap-
kat alebo ju vytlacime. Takto pripraveny Spendt nakrajame
nahrubo.

3. Marhule umyjeme, rozpolime, vykdstkujeme a nakrajame
na mesiaciky. Cesnak ocistime a nakrajame najemno.

4. Vrozohriatej panvici bez tuku podusime cibulu, mézeme
pridat trosku vody. Priddme cesnak a $penat. Dochutime
zeleninovym vyvarom a muskatovym orieskom. Marhule
a polovicu ovéieho syra vmieSame ku Spendtu.

5. Masu servirujeme na tanier, kde nakoniec navrch priddme
zvySok syra.

——

metabolic balance
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1 porcia feta syru / 1 porcia zeleniny (mrkva, pastrndk, nakra-
jana cibula) / 300 ml zeleninového vyvaru / 1 porcia marhal /
stracik cesnaku / V2 Cervenej €ili papricky / sol/ ¢ierne kore-
nie / nasekand Cerstva bazalka

Mrkvu a pastrndk umyjeme, ocistime a nakrajame na vacsie
kdsky. Pripravend zeleninu dusime v zeleninovom vyvare
cca 5 mindt.

Umyjeme marhule, odkdstkujme a nakrajame nahrubo.
Cesnak a €ili ocistime a nasekdame nadrobno.

K zelenine do polievky priddme marhule, kratko povarime
a vsetko spolu rozmixujeme. Priddme cesnak, sol, ¢ierne
korenie a ¢ili.

Nakoniec nakrdjame feta syr a zamieSame do teplej poliev-
ky. Dozdobime ¢erstvou bazalkou.

Miesto syra mozno do polievky pouzit oprazené semienka ¢i
orechy.

——

metabolic balance
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1 porcia mlieka / 1 porcia ovsenych vlociek / 1 jablko /
Skorica / 150 ml vody

Jablko umyjeme, ocistime, zbavime jadierok, nakrdjame
na kisky a podusime vo vode do mékka.

Ovsené vlocky a Skoricu primiesame k jablku, vSetko spolu
eSte povarime.

Znizime teplotu a nechdme eSte 3 mindty varit az masa
stuhne.

Servirujeme do misky a na zaver kasu zalejeme mliekom.

——
metabolic
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@ STRUKOVINY

Kysla kapusta s cicerom

Ingrediencie

1 porcia ciceru / 1 porcia zeleniny (nasekana Salotka, kysla
kapusta, cervena paprika) / zeleninovy vyvar v prasku / sol /
Cierne korenie

Postup

1. Cicer namocime na noc do studenej vody. Na dalsi def vodu
zlejeme a cicer varime v Cistej, neosolenej vode cca 45
mindt.

2. V zohriatom hrnci bez oleja podusime Salotku. Priddme
kysld kapustu, okorenime zeleninovym vyvarom, solou
a ciernym korenim. Dusime dalSich cca 12 mindt.

3. Papriku umyjeme, ocistime a krajame na malé kocky.

4. Zohrejeme panvicu bez oleja, kde opecieme uz makky cicer
spolu s paprikou. Nakoniec primieSame aj podusenu okore-
nend kysld kapustu.

ﬁ\ /—\
metabolic balance
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@ STRUKOVINY

Turecka polievka z cervenej SoSovice

Ingrediencie

1 porcia Cervenej SoSovice / 1 porcia zeleniny (velkd masitd
rajéina, nasekana cibula) / mata / sol / ¢ili / 250 mL vody

Postup

1. SoSovicu 1-2 krat premyjeme (délezité). Cibulu podusime
v rozohriatom hrnci bez tuku. Priddme umytd a na malé
kdsky nasekan rajcinu. Priddme umytd SoSovicu a zopar
krat premiesame. Podlejeme vodou a privedieme do varu.

2. Hrniec odstavime a ingrediencie osolime, okorenime
a dobre premixujeme. Potom varime este 15 az 20 mindt
na miernej teplote.

3. Na zdver zdobime métou.

Tip
V rychlovarnom hrnci varime polievku len 3 mindty.

V 3. fadze mozeme nielen matu restovat na oleji, ale aj cibulu
so zeleninou.

A /N
metabolic balance
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VAJCIA

- & ’)
Zeleninova polievka s posirovanym
vajcom

Ingrediencie

1 porcia vajec / 1 porcia zeleniny (¢ervend kapusta, pér, mrk-
va, karfiol) / 1 pl octu (octovej esencie) / 350 ml zeleninového
vyvaru / sol'/ ¢ierne korenie / 1 pl pazitky

Postup

1. Do hrnca déme 1lvody s octom a zohrejeme na 70 stupniov,
voda by mala len perlit, nie vriet. Vajicko rozbijeme a vlo-
Zime s naberackou do vody. Ked' bielko tuhne lyzicou zatla-
¢ime zltok do bielka tak, aby ho nebolo vidiet. Po 5 mini-
tach posirovania vajicko vyberieme lyZicou (naberackou)

s dierkami a odloZime bokom.

. Zeleninu umyjeme, ocistime a pokrdjame na malé kdsky.
Varime v zeleninovom vyvare, okorenime ¢iernym mletym
korenim a solou. Vajce priddme a nechdme 2 mindty vo
vyvare stat (nie varit).

3. Pred poddvanim posypeme nasekanou cerstvou pazitkou.

N

Tip
Polievku mézeme pripravit aj z inych druhov zeleniny ako napr.
kel, tekvica, pastrnak ¢i brokolica.

——

metabolic balance




VAJCIA

- & ”)
Pecené vajce v Spenatovom hniezde

Ingrediencie

1 porcia vajec / 1 porcia zeleniny (listovy alebo baby Spendt,
nasekana cibula) / 1 stracik cesnaku / Stipka muskatového
mletého orieska / sol' / Cierne mleté korenie

Postup

1. Spendt umyjeme, o&istime a blaniirujeme v slanej vode.
Opldchneme ladovou vodou a nechdme v sitku odkvapkat
a potom ho najemno nasekdme.

. Predhrejeme ridru na 200 stupriov. Plech vylozime papierom
na pecenie.

. Oldpeme cesnak a nakrdjame nadrobno. Cibulku podusime
na predhriatej panvici bez tuku. Spendt pridame k cibuli
a premieSame. Osolime a dochutime cesnakom, muskato-
vym korenim a ¢iernym korenim.

. Na plechu vyformujeme zo Spenatu formu hniezda
a do stredu rozklepneme vajce. Plech vloZime do rdry
a pecieme 15 mindt.

N

w

N

——
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’ HUBY

Shiitake s bazalkovym krémom

Ingrediencie

1
li

porcia shiitake / 1 porcia zeleniny (raj¢iny, zopdr Salatovych
stov, avokddo) / 10 bazalkovych listov / 100 ml zeleninového

vyvaru / sol'/ ¢ierne korenie / 1 pl bio jabléného octu

Postup

1.

Huby ocistime, vysusime papierovou kuchynskou utierkou
a rozpolime. Jednu mensiu raj¢inu nakrajame na malé
kocky. Saldtové listy umyjeme a osusime. Bazalkové listy
nasekdme nadrobno.

2. DuZinu z avokdda pokrdjame na malé kisky, zmieSame

s nasekanou bazalkou a mixujeme s ¢astou zeleninového
vyvaru. Okorenime a osolime.

3. Marinadu/zalievku pripravime zo zvysku zeleninového

vyvaru, octu, soli a korenia.

4, Salat servirujeme na pripraveny tanier, marinddou/zaliev-

kou ho pokvapkame.

5. Zohrejeme panvicu bez oleja, kde restujeme shitake. Huby,

rajciny a bazalkovy krém servirujeme taktiez na Saldt.

—

metabolic balance
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’ HUBY

Hliva s kyslou kapustou '\®

Ingrediencie

1 porcia zeleniny (kysld kapusta, ¢ervend paprika, cibulka
alebo Salotka) / 1 porcia hlivy ustricovej / 200 ml zeleninového
vyvaru / bobkovy list / sol' / Cierne korenie / muskdtovy orech
(mlety) / majordn / Cervend paprika mletd

Postup

1. Kapustu odkvapkdme (vytlacit vodu), papriku ocistime
a nakrajame na malé kdsky.

2. Hlivu neumyvame, len oCistime napr. papierovou utierkou
alebo oskrabeme nozom. Podla velkosti ju nakrdjame
na menSie kdsky. Na zohriatej panvici bez tuku kratko ores-
tujeme a panvicu odstavime z ohnia (platne).

3. Cibulu spolu s paprikou kratko orestujeme, pridame kyslu
kapustu, ktord podlejeme zeleninovym vyvarom. Okoreni-
me a osolime. Dusime spolu cca 10 min.

4. Ku kapuste primieSame hlivu a spolu dusime eSte cca 2 min.
Na koniec posypeme cervenou mletou paprikou.

ﬁ\ /—\
metabolic balance
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TOFU

Tofu krém s mangom

Ingrediencie

1 porcia tofu / 1 porcia manga / %2 citrénovej trdvy (vonatka
citrénovd) / % vanilky / Stipka Skorice

Postup

1. Citrénovd trdvu umyjeme a odkvapkdme. Vanilkovy struk
narezeme a vyskrabeme dren.

2. Citrénovd travu, Skoricu, vanilkovd dren a vanilkovy struk
varime v 100 ml vody cca 10 mint. V3etko precedime cez
cajové sitko a nechame vychladnat.

3. Tofu nakrajame na mensie kisky a mixujeme spolu s vanil-
kovo/3koricovym vyvarom.

4. Mango oSdpeme, zbavime jadra a nakrdjame na malé kdsky,
ktoré mixujeme s tofu-masou na hladky krém.

5. Hotovy krém nalejeme do $alky a nechdme odstdt minimal-
ne 1 hodinu.

Tip
Vopred pripraveny krém si mézeme vziat na cestu ¢i do prace.

A /N
metabolic balance




. TOFU

Tofu s kuriatkami (huby) a avokadom

Ingrediencie

1 porcia tofu / 1 porcia zeleniny (maslova tekvica, topinambury,
kuriatka, 1 pl nakrdjanej cibule, avokddo) / 1 strdcik cesnaku /
1 listok Salvie / zeleninovy vyvar / sol'/ Cierne mleté korenie /
Cerstvo nasekanad petrzlenova viat

Postup

1. Tekvicu a topinambur umyjeme, ocistime a nastrdhame.
Kuriatka ocistime a nadrobno pokrdjame.

2. Cesnak nakrdjame najemno, podusime spolu s cibulou
a Salviou v troske vody. Priddme kuriatka a podlejeme
vyvarom. Osolime a okorenime.

3. Zeleninu s petrzlenovou viatkou priddme k hubdm
a na strednej teplote dusime cca 5 min.

4. Tofu nakrdjame a pridame k zelenine.

5. Panvicu odstavime. Avokado oStipeme, nakrdjame na kocky
a primieSame do uz schladeného pokrmu.

Tip
Avokddo tepelne neupravujeme, len zohrievame.

metabolic balance
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Cuketova polievka s vyhonkami

Ingrediencie

1 porcia zeleniny (cuketa, pastrndk, 1 pl nakrajanej cibule) /
250 ml zeleninového vyvaru / sol' / biele korenie / 1 porcia
klickov lucerny siatej (alfalfa) / nasekany kopor

Postup

1. Cuketu umyjeme, ocistime, zbavime jadierok a pokrajame
na kocky. Pastrndk ocistime, oSipeme a pokrdjame.

2. Zohrejeme hrniec bez tuku a cibulu, cuketu a pastrnak
podusime.

3. Podlejeme zeleninovym vyvarom a zeleninu varime na mier-
nom ohni asi 15 mindt.

4. Obsah hrnca mixujeme napriklad ponornym mixérom.
Polievku dochutime solou a korenim.

5. Vyhonky blansirujeme a priddme do polievky tesne pred po-
ddvanim. Nakoniec ozdobime cerstvym nasekanym koprom.

Tip

Po mixovani z ocistenej cukety dostaneme krémov az
smotanovd masu, avsak je mozné mixovat cuketu aj so Supou.

—
metabolic balance
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Salat s vyhonkami a indickym kari

Ingrediencie

1 porcia zeleniny (¢ervena, zelend a zltd paprika, 1 pl naseka-
nej cibule) / 1 porcia vyhonkov (z individudlneho zoznamu) /

1 plindického kari / 100 ml zeleninového vyvaru / sol / ierne
mleté korenie / nasekand Cerstvd pazitka

Postup

1. Papriku umyjeme, ocistime a nakrdjame na tenké pasiky.

2. Na panvici opecieme bez tuku cibulu a papriky.

3. Zeleninu podlejeme zeleninovym vyvarom a dusime este
5 mindt.

4. Vyhonky umyjeme a odkvapkdme. Priddme k zelenine
a dusime dalSich 5 mindt.

5. Jedlo pred servirovanim, osolime, okorenime a ozdobhime
pazitkou.

Tip

Indické kari obsahuje okrem kurkumy, koriandra, rasce,
Cierneho korenia a piskavice aj zazvor a ili.

metabolic balance
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| ORECHY A SEMENA
N3

Semienka s kyslou kapustou a jablkom

Ingrediencie

1 porcia semienkovej zmesi (semienka a olejnaté semena) /
1 porcia zeleniny (cibula, kysla kapusta) / majoran / tymidn /
rasca / ¢ierne korenie / 1 porcia razného chleba / 1 jablko

Postup

1. Cibulu podusime bez tuku. Priddme kysld kapustu, majoran,
tymidn, rascu a korenie a 10 minGt dusime.

2. Chlieb nakrajame na malé kocky, opecieme na panvici bez
tuku a nechame vychladnit.

3. Semienka taktieZ opecCieme za stdleho miesania na panvici
bez tuku.

4. Jablko umyjeme, zbavime jadierok, nakrdjame na tenké
mesiaciky a priddme ku kyslej kapuste.

5. Na kapustu s jablkom servirujeme opeceny chlieb a posype-
me semienkami.

Tip

Celorazny chlieb je 100% razny celozrnny chlieb, ktory
neobsahuje ani Stipku psenice, Spaldy ¢i inej obilniny.

——

metabolic balance
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ORECHY A SEMENA

33

Pecené jablko s mandlami @/”9’
Ingrediencie

1 porcia mandli a slne¢nicovych semienok / Skorica / Stipka
kakaového prasku / 1 velké jablko

Postup

1. Na pripravu mandelddy namoc¢ime semienka a mandle
na noc do studenej vody. Na druhy def vodu zlejeme.
Semienka mixujeme spolu so Skoricou a kakaom.

2. Jablko umyjeme a zbavime jadierok (najlepsie vypichnt).
Zohrejeme vodu v hrnci a jablko v nej podusime cca 10 mi-
ndt.

3. Rdru zohrejte na 200 °C.

4. Jablko naplnime mandelddou a vloZime do ohfiovzdornej
misy a peCieme 10-12 mindt.

——

metabolic balance
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Recepty

pre 3. fazu programu
Metabolic Balance®

Po adaptacii metabolizmu na novy stravovaci rezim, ak
mdte 14 disciplinovanych dni Prisnej — Gpravnej fazy

za sebou, po konzultdcii s poradcom, nasleduje postupné
pre kreativitu vo vyZive a nasleduje rozsirenie zoznamu
potravin, testovanie dalSich potravin a ich mnozstiev

a moznost zaradit ,favorite food”. Pocas beznych dnf aj
nadalej plati dodrziavanie 8 pravidiel.

ﬂ —
metabolic

Cestoviny so Sunkou a avokadom

Ingrediencie

20 g suchych raznych cestovin (= dva platky razného chleba) /

1 porcia zeleniny (Salotka, avokado, cuketa) / 1 porcia varenej
alebo susenej Sunky / bio jablény ocot / sol'/ rozmarin nasekany
najemno / zeleninovy vyvar

Postup

1. Cestoviny uvarime v osolenej vode al “dente. Scedime a od-
kvapkame.

2. Avokado zbavime Supky, ¢ast nakrdjame na kocky a pre avokd-

dovy dip ¢ast mixujeme s octom a troskou vody.

. Cuketu umyjeme, osusime a za pomoci krdjaca urobime ,Spagety”.

4. Salotku ocistime a nakrajand na jemno opeéieme spolu s roz-
marinom na panvici (bez oleja), m6Zzeme pridat trosku zeleni-
nového vyvaru. Sunku nakrdjame na malé kocky alebo pasiky,
priddme k Salotke spolu s cuketovymi Spagetami a avokadom,
vietko prehrejeme a premieSame.

5. PrimieSame razné cestoviny uvarené v zeleninovom vyvare
a na koniec priddme avokadovy dip.

w

Tip

Ak nemame ,krdjac na Spagety” poruke, poslizi aj Skrabka
na zeleninu alebo cuketu mézeme nakrajat na jemné kolieska
a pridat k zelenine na panvicu.
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Jablkova stradla =

Ingrediencie

Celozrnnd raznd muka / vajicka celé / tepelne odolny olej / Stipka
soli / vlaznd voda / jablka / Skorica / mleté klinceky

Postup

1. Zmuky, vajec, oleja, vody a soli vymiesime cesto, ktoré necha-
me v chladnicke odstat.

2. Riru predhrejeme na 175 stupriov (ventildtor 155 °C, plyn 2).

3. Cesto vyvalkame na tendcko (ak sa cesto podari mozno ho
i mierne vytiahnut).

4. Jablka nastriihame a okorenime $koricou a klingekom. Stavu
poriadne vytlacime a masu rovnomerne rozlozime na rozvalka-
né cesto. Stoc¢ime rolddy, kde konce mézeme zahniit, aby
plnka nevytiekla.

5. Jedno vajicko rozmiesame s troskou oleja a vody a potrieme
vrch stradle (rolady).

6. Pecieme 20 mindt.

Tip

Pre 4. fazu: Stridla na slano je taktiez vynikajtica. Miesto jablénej
plnky pouzijeme tofu alebo fetu so Spenatom a cibulkou.

ﬂ —
metabolic

Cicerové ravioli plnené hubami
a Spenatom

Ingrediencie

1 porcia cicerovej miky (= 1 porcia hmotnosti strukovin) /
1 ploleja/sol/ Cierne korenie / 25 mlvody / 1 porcia zeleniny
(huby, salotka, mlady Spenat)

Postup

1. Zmuky, oleja, soli a korenia vypracujeme tvdrne cesto, ktoré
zabalime do félie a nechdme 15 mindit stat. Potom cesto
rozvalkame a vykrojujeme kruhy v priemere cca 6 cm.

2. Pre plnku podusime ocistené a na malé kdsky nakrdjané huby,
Salotku a Spenadt.

3. Plnku nandsame na vykrojené kruhy tak, aby sa dali prelozit
na polovicu a okraj poriadne pritlacime vidlickou aby plnka
nevytiekla. Ravioli z oboch stran eSte pomicime cicerovou
mukou aby sa nelepili.

4. Ravioli varime v osolenej vode. Ak vyplavaji na povrch, vybe-
rdme ich sitkom alebo naberackou s dierkami.

Dolezité!
Plnka by nemala obsahovat Ziadnu bielkovinu, pretoze v tomto
pripade je porcia bielkoviny samotnd cestovina!
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Recepty

od 4. fazy programu
Metabolic Balance®

V 4. faze ste si principy programu Metabolic Balance®
osvojili uz natolko, Ze sa stravujete uz prakticky bez
navodu, tak ako je to pre vds organizmus najlepsie. Plan
vyzivy vam poslizi uz len ako orientacna pomacka.
Vynimocné ¢i pohodové situdcie si obcas vyzaduji zdravé
maskrty, ktoré si bez vycitiek obcas doprajte!

Avsak pocas bezného dna plati aj nadalej dodrziavanie

pravidiel, trvalé udrziavanie zharmonizovaného metabo-
lizmu a zdravia.

ﬂ —\
metabolic

N

Razné cookies, 3. - 4. fiza §

Ingrediencie

1 porcia mlieka (moze byt séjové, ovcie, kozie a aj plnotucné cers-
tvé kravské) / 1 porcia raznych alebo ovsenych vlociek / 1 porcia
manga

Postup

1. Vlocky nadrvime v maziari.

2. Mango ocistime, zbavime jadra a zmixujeme na pyré.

3. Mlieko, vlocky a ovocné pyré spolu dobre premieSame a formuj-
te malé cookies na plech vyloZeny papierom na pecenie.

4. Predhrejeme riru na 180 stupniov a peieme cca 20-25 mindt.

Tip

Cookies mdZzeme ochutit vanilkou, Skoricou, kakaom alebo nie¢im
pikantnym.

Ak nemdme poruke Cerstvé ovocie, pouzijeme susené napr.
slivky alebo marhule, ktoré namocime do vody na niekolko hodin
a zmixujeme na hustejsiu hmotu.

Pre 4. Fazu mézeme osladit nastrihanou 70 % cokoladou, ktord
vmieSame do cesta.
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Jablcné krazky v ,,coko” Zupane

Ingrediencie
1jablko / 80 g horkej cokolddy / V2 lyzice kokosového oleja

Postup

1. Jablka umyjeme, vypichneme jadrovnik a potom nakrajame
na krazky.

2. Cokolddu naldmte na mensie kisky a vo vodnom kdpeli
a za staleho miesania spolu s kokosovym tukom roztopime.

3. Jabl¢né krazky pondrame do cokolddy celé alebo len Ciastocne.

Tip

Susené ovocie ako mango ¢i mrazené ovocie ako maliny chutia
v ,Coko” Zupane taktiez vyborne.

Konzumovat ich mozete este teplé, ale i vychladené!

ﬂ —\
metabolic

Mandlové keksy, nielen ,,vianocné”

Ingrediencie

125g raznej celozrnnej miky / 125g prirodného trstinového
cukru / 125g mletych mandli (na ozdobenie mozno zopar nechat
celych) / 70g kokosového tuku / pernikové korenie / Stipka jedlej
s6dy

Postup

1. Vsetko spolu premieSame, najlepsie rucne. Cesto sa velmi
drobf, kedZe tento recept neobsahuje vajicko. Podla jemnosti
namletych mandli bude cesto hrubsie alebo jemnejsie.

2. Cesto prikryjeme a nechame stat v chlade najmenej
na 1 -2 hodiny.

3. Rdru predhrejeme na 180 stupriov.

4. Odstate cesto rozvalkame a vykrajujeme formy podla pri-
leZitosti ¢i Zelaného motivu. Podla chuti ich mozno celymi
mandlami aj ozdobit.

5. Ulozime na plech vylozenym papierom na pecenie a pecieme
10 mindt pri cca 180 stupriov.

Tip
Pernikové korenie mozno zamenit za Skoricu, & trosku rumu
(nie arémy).
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Semienkové hrudky

Ingrediencie

100 g semienkova zmes (slnecnicové a tekvicové semienka) / 75 g
horkej cokolady (v 2.-3. faze kakaovy prasok) / trosku kokosového
oleja / vanilka

Postup

1. Semienkovi zmes za stdleho mieSania opecieme na rozohriatej
panvici bez tuku a ndsledne nechdme vychladnut.

2. Kisky cokolddy (kakao) roztopime vo vodnom kdpeli, vmiesa-
me kokosovy olej, vanilku a semienka.

3. Na plech vyloZeny papierom na pecenie, za pomoci dvoch
cajovych lyziciek, tvorime malé hrudky, ktoré nechame vysusit.

Tip

S pomarancovou alebo citrénovou korou (v bio kvalite) ¢&i
Skoricou, klincekmi alebo pernikovym korenim, chutia semienka
taktiez vyborne.

Ku kakau mozno pridat susené marhule alebo slivky namocené
v troske vody a zmixované.

ﬂ —
metabolic

Cicerové palacinky s jablkom %

Ingrediencie (pre 4 porcie)
300 g cicerovej muky (porcia bielkoviny) / 500 ml studenej

vody / 1 polievkova lyZica tepelne stabilného oleja / 1 polievko-
va lyZica ghi alebo kokosového tuku / 2 jablka / mleta skorica

Postup

1. Cicerovd miku, vodu a olej dobre premiesame. Najlepsie
mixérom aby sa netvorili hrudky.

2. Jablka umyjeme, odstranime jadrovnik a duzinu nastriihame.

3. Vrozpélenej panvici s trochou ghi alebo kokosového tuku
smazime palacinky postupne na oboch stranach. Idedlna je
panvica na lievance.

4. Jablkd rozdelime na Stvrtinky a nastriihame alebo nakrdjame
na tenucké platky.

5. Pred otocenim palacinky posypeme nastrihanym jablkom.

6. Na zdver, este teplé, posypeme Skoricou.

Tip

Cicerovd miku mézeme zamenit za mdku séjovd.
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Vysvetlivky pojmov

Blansirovanie je velmi zndma technika varenia, ktord
mozno pouzivate i vy bez toho, aby ste o tom vedeli.
Rozumieme nim prudkeé zaliate pokrmu vriacou vodou
pred dalsSim pouzitim. Potravinu po spareni presu-
nieme okamzite do studenej vody s kockami (adu.

Po kratkom case vyberieme a nechame odkvapkat.

Posirovanie je jednou zo znamych a obliibenych ku-
charskych technik, ktord si bohuzial (udia casto mylia
s obycajnym varenim vo vode. Ide avsak o tepeln
Gpravu potraviny v tekutine pod bodom varu (80 az
95°C). Tekutina byva najcastejsSie roznymi ingredien-
ciami ochutena voda alebo zeleninovy vyvar.

pl - polievkova lyZica

¢l - cajova lyzicka

Vydalo © Balance centrum v roku 2015. Foto: Metabolic Balance Erndhrungs - Set. Autori receptov: Silvia Burkle, Sigrid Ludewig, Katarina Grich
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