P PROTEINOVADIETA cz

NAVODY NA PRIPRAVU JIDEL PROTEINOVE DIETY

Palacinky

Pala¢inka Coko-banan, Natur:

Pridejte 75 ml studené vody a dobre rozmichejte.
Smés nalijte na rozehidtou pénev potifenou trochou
oleje a opékejte z obou stran.

Omelety

Houbova (s hfibky), Syrova, Bylinkova:

Pridejte 80 - 100 ml studené vody a dobfe rozmichejte.
Pfipravenou smés nalijte na rozpélenou panev lehce
potfenou olejem a opékejte z obou stran.

Slaninov4d, Cibulova:

Pridejte 120 ml studené vody, rozmichejte a opékejte

z obou stran na panvi.

Dezerty

Vanilka, Jahoda, Karamel, Cokolada (hruska):
Pridejte 115ml studené vody a dobre rozmichejte.
Straciatella:

Pridejte 100 ml studené vody az do vzniku homogenni smési.
Pfed konzumaci umistéte na 15 — 30 min do lednicky.
Banana split, Tvaroh merunka, Kokos ¢okolada:
Pridejte 150 ml studené vody a dobfe rozmichejte.
Citrénovy pudink (flan):

Pfidejte 150 ml vody a michejte do vzniku homogenni
smési. V lednici nechte vychladit podle poZzadované
vysledné konzistence 40 az 60 minut.

Kase

Kase s prichuti javorového sirupu, Jable¢na se skofici:
Pridejte 160 - 170 ml vrouci vody, rozmichejte a varte
za stdlého michani 2 minuty. Pfi pfipravé v mikrovince
smichejte se 160 - 170 ml studené vody a ohfivejte

na stfedni vykon 30 - 60 vtefin.

Cerealni snidané (s ¢okoladou):

Pridejte 120 ml studené vody, rozmichejte

a dejte na nékolik minut vychladit.

Miisli:

Urceno k pfimé konzumaci. Zapijte sklenici vody.




Hlavni jidla P PROTEINOVADIETA cz
Zeleninové Chilli:

Obsah s&cku vsypte do vhodné nadoby a pfidejte

120 - 140 ml studené vody a dobfe promichejte. Vafte na plotné 4 - 5 min.

V pfipadé pouziti mikrovinné trouby ohfivejte 1,5 - 2 min na stfedni vykon. ‘r’.\
Téstoviny Carbonara: _— _h— ]
Smichejte se 150ml vody/ odtu¢néného mléka a povafte na plotné 'b 1 “—
za obcasného promichani 3 - 4min. Potom nechte 2 - 3 min odstat. '_‘

V pfipadé pouziti mikrovinné trouby ohfivejte 3 - 4 min \\ - i
na vysoky vykon a poté nechat 2 - 3 min odstéat. \ = s

Boloriské Spagety, Parmentier:

Pridejte 170 ml vafici vody, promichejte a povarte na plotné
na mirném ohni 5 - 10 min. V pfipadé pouziti
mikrovinné trouby ohfivejte 2 - 3 min na vysoky vykon
a poté nechte 2 - 3 min odstéat.

Houbové Rizoto:

Pridejte 90 - 100 ml vafici vody a vafte v mikrovince
30 vtefin. Nechte odstat 5 - 7 minut.

Bramborak:

Pridejte 75 ml studené vody a michejte do vzniku
homogenni smési. Poté opékejte na nepfilnavé panvi
z obou stran jako klasicky bramborak.

Kureci nugetky:

Pridejte 40 ml studené vody a michejte do vytvoreni zcela
homogenni smési. Vytvorte 2 nugetky a pecte je na pecicim papire
v troubé predehraté na 200 °C po dobu 15 minut.

Téstoviny Fusili: —
Obsah s&cku vysypte do vafici osolené vody a varte

12 az 15 minut za ob¢asného promichani.

Polévky

Zeleninova, Brokolicovd, Houbovd, Hraskova, Cibulacka, Kufeci, Asijskd nudlovd, Tomatova,
Thajska: Pridejte 200 - 230 ml horké (ne vafici !) vody.

Zeleninova s krutény, Drlbezi s krutény:

Pridejte 180 ml horké (ne vafrici !) vody.

Kurfeci nudlova polévka s Kari:

Pridejte 130 ml horké (ne vafici!) vody,

dobre rozmichejte, pfiklopte a nechte 3 minuty stat.

Napoje v sacku

Kakao intense:

pfidejte 200 ml studené vody a ohfivejte 1 min
na plotné nebo v mikrovince




