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NÁTIERKA Z ČERVENEJ ŠOŠOVICE

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 50 g červenej šošovice
• cibu氃ఀka
• bylinky
• 1 PL olivového oleja
• pečivo (60 g)
• zelenina ako pr椃Āloha

V hrnci alebo ry稃ఀovare si uvar椃Āme červen甃Ā šošovicu, pridáme dvojnásobok vody – ak chceme 
hustejšiu nátierku, dáme menej vody. Uvaren甃Ā šošovicu sced椃Āme (v ry稃ఀovare sa voda kom-
pletne odpar椃Ā) a zmiešame s 1 PL olivového oleja. Pridáme so氃ఀ a bylinky pod氃ఀa chuti, napr椃Āklad 
bazalku, pa稃ఀ椃Ātku alebo petr稃ఀlenov甃Ā v渃ఀa球ఀ. V nátierke bude v礃Āborne chuti球ఀ aj nakrájaná jarná 
cibu氃ఀka. Ak chceme 甃Āplne hladk甃Ā konzistenciu, m漃Ȁ稃ఀeme ju rozmixova球ఀ tyčov礃Ām mixérom. 
Podávame s pečivom. Ak by bola nátierka málo tuhá, ulo稃ఀ椃Āme ju na chv椃Ā氃ఀu do chladničky.

(na jednu porciu)

429 kcal 18,9 g 52 g 12,4 g 16,2 g

Alerg攃Āny:
1

Čas prípravy:
30 min.

MÔJ TIP
䌃ఀitatelia mojej predošlej knihy vedia, 稃ఀe červená šošovica je 
základom našej kuchyne. Má t甃Ā obrovsk甃Ā v礃Āhodu, 稃ఀe ju predt礃Ām ne-
treba namáča球ఀ vo vode a r礃Āchlo sa uvar椃Ā. Patr椃Ā takisto medzi stru-
koviny, pri ktor礃Āch nie je problém s tráven椃Ām ani pri t礃Āch jedincoch, 
ktor椃Ā na strukoviny v jedálničku nie s甃Ā zvyknut椃Ā. 

BILLA Červená 猃ఀo猃ఀovica

Recepty - Ra渃ఀajky
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RAŇAJKOVÁ OBILNINOVÁ KAŠA

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:
Ob氃ఀ甃Āben甃Ā obilninu (napr椃Āklad quinou) si uvar椃Āme v dvojnásobku vody alebo vopred predvar椃Āme 
v ry稃ఀovare. Do hrnca si nalejeme 150 ml mlieka (klasického alebo rastlinného nápoja)  
a pridáme do neho obilninu. Var椃Āme na miernom plameni, a稃ఀ k礃Ām sa obilnina nerozvar椃Ā  
a mlieko neprevrie. Počas varenia pridáme do kaše med, škoricu, pr椃Āpadne kokos. Po dovaren椃Ā 
pridáme navrch dve tabličky horkej čokolády, primiešame vhodn礃Ā zdroj bielkov椃Ān, napr椃Āklad 
grécky jogurt alebo skyr jogurt, pr椃Āpadne pár ly稃ఀ椃Āc tvarohu. V搃ఀaka bielkovinám vydr稃ఀ椃Āme 
dlhšie s礃Āti a potešia sa aj naše svaly. Ďalej pridáme ovocie, napr椃Āklad za dve hrste čučoriedok, 
a orechy. M漃Ȁ稃ఀeme posypa球ఀ aj semienkami, napr椃Āklad pomlet礃Āmi 氃ఀanov礃Āmi alebo chia. 

(na jednu porciu)

488 kcal 31,4 g 61,5 g 11,9 g 9,4 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
30 min.

MÔJ TIP
Skyr jogurt som prv礃Ākrát objavil pred siedmimi rokmi v jednom ob-
chode na Islande a neveriacky som kr甃Ātil hlavou, 稃ఀe prečo aj my 
takéto niečo ešte nemáme v našich re球ఀazcoch. Dnes je to jeden  
z mojich najob氃ఀ甃Ābenejš椃Āch v礃Ādatn礃Āch zdrojov bielkov椃Ān, pričom ob-
sahuje minimum tuku. Preto ho preferuj甃Ā najmä mu稃ఀi, ktor椃Ā chc甃Ā 
zlepši球ఀ zlo稃ఀenie svojho tela a zv礃Āši球ఀ mno稃ఀstvo svalovej hmoty.

BILLA Skyr

• 50 g quinoy
• 150 ml mlieka
• 1 – 2 䌃ఀL medu
• škorica
• kokos
• za dve hrste čučoriedok

• orechy
• skyr jogurt (140 g)
• dve tabličky horkej čokolády
• 1 PL chia semienok (pr椃Āpadne pomlet礃Āch 

氃ఀanov礃Āch semienok)

Recepty - Ra渃ఀajky
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CAPRESE WRAP

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 1 kus celozrnného wrapu
• 2 – 3 䌃ఀL bazalkového pesta
• 125 g mozzarelly light
• dve hrste baby špenátu
• 1 – 2 paradajky a zelenina na dozdobenie

Tortila, wrap alebo arabsk礃Ā chlieb (lavaš), plnen礃Ā šunkou, syrom alebo vaj椃Āčkami. Kombináci椃Ā 
existuje ve氃ఀa a je to ve氃ఀmi v搃ఀačné jedlo na ra渃ఀajky, večeru alebo aj r礃Āchly obed. Kombinácia 
Caprese je nutrične vyvá稃ఀená a nadčasová. Celozrnn甃Ā tortilu si natrieme pestom 
(bazalkov礃Ām alebo paradajkov礃Ām, pr椃Āpadne aj kečupom), naukladáme na 渃ఀu na kolieska 
nakrájan甃Ā mozzarellu light, pridáme baby špenát (m漃Ȁ稃ఀeme ho alternova球ఀ aj s rukolou alebo 
氃ఀadov礃Ām šalátom) a natenko nakrájan甃Ā paradajku. Wrap m漃Ȁ稃ఀeme jes球ఀ na studeno alebo ho 
nakrátko da球ఀ zohria球ఀ do mikrovlnky. Pridáme k nemu aj porciu zeleniny a o vizuálny a nutričn礃Ā 
zá稃ఀitok tak máme postarané.

(na jednu porciu)

522 kcal 32,2 g 36,5 g 25,5 g 9,3 g

Alerg攃Āny:
1, 7

Čas prípravy:
15 min.

Recepty - Ra渃ఀajky
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DOMÁCA GRANOLA

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 200 gramové balenie orechov Natural mix
• dve šálky ovsen礃Āch vločiek (250 g)
• škorica, kokos, vanilková esencia
• ½ šálky medu (50 g)
• ½ šálky kokosového oleja (v neroztopenom stave 50 g)
• 50 g horkej čokolády
• 2 – 3 bielky
• cca 50 g sušeného ovocia

V miske si zmiešame ovsené vločky, orechy, sušené ovocie, na kocky nakrájan甃Ā hork甃Ā 
čokoládu, 1 PL kokosu, škorice, m漃Ȁ稃ఀeme da球ఀ aj kakao. Pridáme kvapku vanilkovej esencie  
a všetko spolu dobre premiešame. R甃Āru si predhrejeme na 200 ºC. Bielky vyš氃ఀaháme do peny 
a prilejeme k nim polovicu šálky medu a polovicu šálky kokosového oleja, ktor礃Ā si dáme 
predt礃Ām roztopi球ఀ. Tekut甃Ā zmes rozmixujeme mixérom na n椃Āzkych otáčkach. Such甃Ā zmes 
vločiek a orechov zalejeme bielkovou zmesou a dobre premiešame. Plech si vystelieme 
papierom na pečenie a hmotu vločiek a bielkovej zmesi presunieme na plech. Dobre ju 
rozlo稃ఀ椃Āme po celom plechu. Teplotu v r甃Āre stiahneme na 180 ºC a pečieme 10 – 15 min甃Āt. 
Potom r甃Āru otvor椃Āme, granolu dobre premiešame a dáme piec球ఀ na 搃ఀalš椃Āch 10 – 15 min甃Āt. 
Granolu treba sledova球ఀ, aby nezhorela. Mala by by球ఀ zlato-hnedá a chrumkavá. Po dopečen椃Ā 
ju necháme 甃Āplne vychladn甃Ā球ఀ a skladujeme v sklenej nádobe na tmavom mieste. Vydr稃ఀ椃Ā cca 
2 – 3 mesiace. Podávame s tvarohom, gréckym jogurtom alebo mliekom. 

(na jednu porciu, cca 50 g)

(na celé mno稃ఀstvo granoly, cca 730 g)

238 kcal

3 476 kcal

5,4 g

78,9 g

18,9 g

276 g

14,9 g

218 g

2,4 g

36 g

Alerg攃Āny:
3, 8

Čas prípravy:
45 min.

Recepty - Ra渃ఀajky
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SARDINKOVO-AVOKÁDOVÁ NÁTIERKA

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 1 kus zrelého mäkkého avokáda
• konzerva sardiniek alebo makrely v konzerve (125 g)
• 2 – 3 kusy re搃ఀkovky
• cesnak
• mladá cibu氃ఀka

Guacamole poznáme asi všetci. Vysk甃Āšajme však avokádo vymieša球ఀ s konzervou sardiniek 
alebo tuniaka, pr椃Āpadne makrely. Avokádo si prepol椃Āme, k漃Ȁstku vyberieme a roztlač椃Āme 
vidličkou v miske. Pridáme so氃ఀ, bylinky, korenie pod氃ఀa chuti a konzervu rybičiek (napr椃Āklad 
sardiniek alebo makrely). Rybičky zbav椃Āme oleja, hrub礃Āch čast椃Ā a roztlač椃Āme vidličkou. 
Pridáme na kocky nasekan甃Ā re搃ఀkovku. Pod氃ఀa chuti m漃Ȁ稃ఀeme dochuti球ఀ cesnakom alebo 
nadrobno pokrájanou cibu氃ఀkou. Podávame s pečivom a porciou zeleniny. Z tohto mno稃ఀstva 
nám vyjd甃Ā dve väčšie porcie. 

(na celé mno稃ఀstvo)

562 kcal 40,5 g 15,9 g 37,3 g 12,5 g

Alerg攃Āny:
4

Čas prípravy:
15 min.

Recepty - Ra渃ఀajky
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CESTOVINY S BROKOLICOVOU OMÁČKOU

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 200 g Cottage cheese
• 30 g parmezánu
• jeden str甃Āčik cesnaku
• 100 g brokolice
• so氃ఀ
• bylinky
• strukovinové cestoviny (80 g)
• 2 – 3 k甃Āsky sušen礃Āch paradajok 

Uvar椃Āme si brokolicu a cestoviny. Tyčov礃Ām mixérom zmixujeme Cottage cheese (ak je málo 
tekut礃Ā, pridáme trochu mlieka), posol椃Āme, nasypeme bylinky, dáme str甃Āčik cesnaku, uvaren甃Ā 
a sceden甃Ā brokolicu a lupienky parmezánu. Všetko spolu zmixujeme dohladka. Uvarené 
cestoviny sced椃Āme a dáme na tanier, premiešame s brokolicovou omáčkou a navrch pridáme 
2 – 3 kusy nakrájan礃Āch sušen礃Āch paradajok.

Cestoviny je mo稃ఀné pou稃ఀi球ఀ akéko氃ఀvek, avšak tie strukovinové maj甃Ā vyšš椃Ā obsah vlákniny  
a bielkov椃Ān. S甃Ā to cestoviny napr椃Āklad z červenej šošovice, c椃Āceru, hrachu a podobne.

(na jednu porciu)

674 kcal 55,9 g 61,8 g 21,3 g 10,7 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
30 min.

MÔJ TIP
Sušené paradajky s甃Ā skvel礃Ām doplnkom dlhodobo udr稃ఀate氃ఀnej 
kuchyne bez zbytočného plytvania s potravinami. Chutia 甃Āplne 
inak ako čerstvé, varené alebo krájané paradajky a o稃ఀivia ka稃ఀdé 
jedlo. Okrem toho s甃Ā skvel礃Ām zdrojom vitam椃Ānu C, vitam椃Ānu K alebo 
vlákniny.

BILLA Su猃ఀen攃Ā paradajky

Recepty - Obedy
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SLOVENSKÉ MINESTRONE 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 2 mrkvy
• 1 stopkov礃Ā zeler
• 1 cibu氃ఀa
• 200 g fazule (tmavej alebo bledej)
• 2 menšie zemiaky
• 2 str甃Āčiky cesnaku

• 100 g mrazeného hrášku
• 1 menšia cuketa
• 300 g kapusty alebo kelu
• 1 menš椃Ā p漃Ār
• konzerva l甃Āpan礃Āch paradajok
• 3 PL olivového oleja

De渃ఀ vopred namoč椃Āme fazu氃ఀu (na 24 – 48 h), vodu z nej zlejeme a fazu氃ఀu dáme vari球ఀ do hrnca. 
M漃Ȁ稃ఀeme pou稃ఀi球ఀ ve氃ఀk甃Ā bielu alebo čiernu. Fazu氃ఀu zalejeme do cca ¾ hrnca s vodou. Var椃Āme, 
dok礃Ām nebude mäkká. Do druhého hrnca si dáme 2 – 3 PL olivového oleja s nakrájanou 
cibu氃ఀou a na kolieska nakrájanou mrkvou. Pridáme 1 䌃ఀL soli a zakryjeme. Na miernom ohni 
dus椃Āme cca 7 – 10 min甃Āt (pod氃ఀa potreby). Potom si nakrájame zemiaky na malé kocky  
a pridáme k mrkve, orestujeme ich, po chv椃Āli pridáme p漃Ār nakrájan礃Ā na kolieska a cesnak 
nakrájan礃Ā na plátky. Zalejeme vodou z fazule v ktorej sme ju varili spolu s fazu氃ఀou. Kapustu 
(alebo pokojne aj kel) si nakrájame na malé tenké pásiky a vlo稃ఀ椃Āme do polievky, 搃ఀalej pridáme 
cuketu nakrájan甃Ā na kocky, zeler na kr甃Ā稃ఀky a konzervu l甃Āpan礃Āch paradajok. M漃Ȁ稃ఀeme prida球ఀ 
bylinky (rascu, majoránku, bazalku, petr稃ఀlenov甃Ā v渃ఀa球ఀ a pa稃ఀ椃Ātku) aj bobkov礃Ā list, nové korenie  
a čierne korenie. Zeleninu var椃Āme, dok礃Ām nezmäkne, a posledn礃Āch pä球ఀ min甃Āt pred dovaren椃Ām 
pridáme hrášok. Polievku odstav椃Āme a odoberieme z nej cca ¼, ktor甃Ā rozmixujeme tyčov礃Ām 
mixérom a vlejeme naspä球ఀ do polievky. Pred podávan椃Ām posypeme lupienkami parmezánu.

(na cel甃Ā polievku - cca 8 porci椃Ā)

1 419 kcal 56,3 g 182 g 35,5 g 34,7 g

Alerg攃Āny:
9

Čas prípravy:
60 min.

MÔJ TIP
Tieto paradajky s甃Ā skvelou vo氃ఀbou pre obdobie, ke搃ఀ paradajky 
nemaj甃Ā sez漃Ānu alebo iba potrebujeme vyu稃ఀi球ఀ zdroje zásob, ktoré 
vydr稃ఀia v kuchyni maximálne t礃Ā稃ఀde渃ఀ a potom sa pokazia. Paradaj-
ky s甃Ā v礃Āznamn礃Ām zdrojom lykopénu. T椃Ā, ktor椃Ā d漃Ȁsledne č椃Ātali, vedia, 
aká potentná látka pre zv礃Āšenie šance na plodnos球ఀ to m漃Ȁ稃ఀe by球ఀ.

BILLA Lúpan攃Ā paradajky

Recepty - Obedy
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ŠPENÁTOVÉ LAZANE 
S VAJÍČKOM NATVRDO

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 450 g špenátového pretlaku
• 4 kusy slepač椃Āch vajec
• 200 g 30 % Eidamu

• 8 plátkov lazan椃Ā
• 2 PL olivového oleja
• 250 g kyslej smotany

Uvar椃Āme si špenát pod氃ఀa návodu (nezabudn甃Ā球ఀ prida球ఀ 1 – 2 str甃Āčiky cesnaku). Ke搃ఀ bude 
vychladnut礃Ā, primiešame 250 g kyslej smotany. Predhrejeme si r甃Āru na 200 ºC a zapekaciu 
misu alebo plech, v ktorom budeme piec球ఀ, si potrieme olivov礃Ām olejom. Laza渃ఀové cesto 
m漃Ȁ稃ఀeme, ale nemus椃Āme predvari球ఀ. Na spodok zapekacej misy dáme 4 plátky cesta, vrstvu 
špenátu, opä球ఀ cesto, zvyšné 4 plátky a zvyšok špenátovej polevy. Uvarené vajcia nakrájame 
takisto na plátky a rozlo稃ఀ椃Āme rovnomerne na špenátov甃Ā vrstvu. Syr si nastr甃Āhame na hrubom 
str甃Āhadle a nasypeme ako posledn甃Ā vrstvu. Pečieme na 200 ºC do zlato-hneda cca 30 – 40 
min甃Āt. Z tohto mno稃ఀstva nám vyjd甃Ā 4 porcie. Lazane bud甃Ā vyššie, ak zvol椃Āme menš椃Ā plech 
alebo sprav椃Āme viac vrstiev.

Alerg攃Āny:
3, 7

Čas prípravy:
60 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na jednu porciu)

(na cel礃Ā plech)

505 kcal

2 022 kcal

31 g

124 g

29 g

118 g

28 g

112 g

0 g

0 g

MÔJ TIP
Lazane milujeme, ale mávame ich len občas. Pri našom dennom 
vy球ఀa稃ఀen椃Ā naozaj net甃Ā稃ఀime trávi球ఀ celé hodiny v kuchyni tvoren椃Ām ces-
tovinov礃Āch vrstiev. Tieto lazane s甃Ā z tvrdej pšenice, tak稃ఀe s甃Ā ove氃ఀa 
chutnejšie ako z tej klasickej. 

BILLA Lasagne

Recepty - Obedy
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ZAPEKANÉ MÄSO S BAKLAŽÁNOVOU 
OMÁČKOU A RYŽOU NATURAL

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 1 kus väčšieho bakla稃ఀánu (pr椃Āpadne cukety)
• 2 PL olivového oleja
• 400 g konzervovan礃Āch l甃Āpan礃Āch paradajok
• bylinky (bazalka, oregano, petr稃ఀlenová v渃ఀa球ఀ, čierne korenie)
• 125 g mozzarelly light
• dva plátky (300 g) hydinového mäsa
• 150 g ry稃ఀe natural v surovom stave (z tohto mno稃ఀstva nám vyjd甃Ā dve porcie)
• 1 – 2 str甃Āčiky cesnaku
• jarná cibu氃ఀka

Bakla稃ఀán si umyjeme, prekroj椃Āme na polovicu a nakrájame na stredne ve氃ఀké kocky. Posol椃Āme 
ho, aby pustil š球ఀavu, a necháme 5 –10 min甃Āt odstá球ఀ. Potom ho opláchneme a osuš椃Āme. Cesnak 
a biele časti lah漃Ȁdkovej cibu氃ఀky nasekáme nadrobno a do zlatista orestujeme na rozohriatom 
olivovom oleji. Pridáme bakla稃ఀán a dochut椃Āme so氃ఀou a čiernym koren椃Ām. Ke搃ఀ bakla稃ఀán z椃Āska 
zlato-hned甃Ā farbu, pridáme paradajky z konzervy a dus椃Āme cca 15 min甃Āt. Stiahneme z oleja, 
pridáme bazalku a premiešame. Očistené kuracie/morčacie prsia nare稃ఀeme pozdĺ稃ఀne, aby 
vznikli ploché hrubšie rezne, a pod f漃Āliou ich naklepeme. Osol椃Āme, okoren椃Āme a restujeme na 
rozohriatej grilovacej panvici s trochou oleja. Ke搃ఀ s甃Ā plátky z jednej strany do zlato-hneda 
opečené, obrátime ich a na ka稃ఀd礃Ā z nich polo稃ఀ椃Āme pár plátkov mozzarelly. Na záver dáme 
dopiec球ఀ do r甃Āry rozohriatej na 220 ºC na funkcii gril. Pečieme, k礃Ām sa mozzarella neroztop椃Ā. 
Zatia氃ఀ si dáme vari球ఀ ry稃ఀu natural. Hotové mäso serv椃Ārujeme na bakla稃ఀánovej omáčke spolu  
s ry稃ఀou alebo inou obilninou.

(na jednu porciu)

637 kcal 50 g 69,5 g 17 g 1,5 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
60 min.

Recepty - Obedy
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STRUKOVINOVÉ CESTOVINY 
SO ZELENINOVOU OMÁČKOU A TOFU

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 80 g strukovinov礃Āch cestov椃Ān
• 2 PL olivového oleja
• so氃ఀ
• kore渃ఀová zeleninu – 1 kus petr稃ఀlenu, 2 kusy mrkvy, ½ kalerábu, štvrtina zeleru
• 100 ml plnotučného mlieka
• 90 g bazalkového tofu

Kore渃ఀov甃Ā zeleninu si nakrájame na malé kocky a vlo稃ఀ椃Āme do hrnca. Polejeme 2 PL olivového 
oleja a posol椃Āme. Zakryjeme a na miernom plameni dus椃Āme cca 8 – 10 min甃Āt, k礃Ām zelenina 
nepust椃Ā š球ఀavu. Potom zalejeme vodou tak, aby bola zelenina pod hladinou. Var椃Āme, dok礃Ām 
nebude mäkká. Nakoniec všetko rozmixujeme tyčov礃Ām mixérom a pridáme 100 ml mlieka. 
V pr椃Āpade, 稃ఀe chceme recept bez mlieka, zriedime s rastlinn礃Ām nápojom, napr椃Āklad 
kokosov礃Ām. Z tohto mno稃ఀstva nám vyjd甃Ā dve porcie. Uvar椃Āme si cestoviny pod氃ఀa návodu  
a v r甃Āre upečieme tofu/tempeh alebo ako zdroj bielkov椃Ān m漃Ȁ稃ఀeme pou稃ఀi球ఀ aj mäso, pr椃Āpadne 
uvarené vaj椃Āčko alebo syr.

Alerg攃Āny:
6, 7, 9

Čas prípravy:
45 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na jednu porciu – komplet s cestovinami a tofu)

(len omáčka na dve porcie)

395 kcal 9,5 g 34,5 g 22,9 g 14,1 g

574 kcal 37,7 g 72,8 g 19,6 g 18,3 g

Recepty - Obedy
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FAZUĽOVÝ DIP 
(FAZUĽOVÝ HUMMUS)

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• cca 150 g fazule z konzervy
• 1 PL olivového oleja
• trocha cibu氃ఀky
• so氃ఀ, korenie
• zelenina (mrkva, uhorka, kaleráb a podobne)

Fazu氃ఀu z konzervy prepláchneme pod pr甃Ādom teč甃Ācej studenej vody a dáme do misky. 
Pridáme trocha vody, 1 PL oleja a nakrájan甃Ā cibu氃ఀku. Dochut椃Āme so氃ఀou a bylinkami, napr椃Āklad 
bazalkou alebo petr稃ఀlenovou v渃ఀatkou a rozmixujeme tyčov礃Ām mixérom dohladka.  
Ak chceme docieli球ఀ hustejšiu konzistenciu nátierky, pridáme menej vody, pr椃Āpadne 稃ఀiadnu. Ak 
chceme fazu氃ఀov甃Ā hmotu tekutejšiu, pridáme vody viac. Podávame s nakrájanou zeleninou 
ako občerstvenie alebo s pečivom ako nátierku na ra渃ఀajky alebo večeru.

(na jednu porciu)

264 kcal 12,6 g 24 g 10,6 g 9,6 g

Alerg攃Āny:
-

Čas prípravy:
15 min.

MÔJ TIP
Fazule s甃Ā moje ob氃ఀ甃Ābené zdroje vlákniny. Netreba sa v漃Ȁbec bá球ఀ 
ani t礃Āch v konzerve. Máme dokonca aj št甃Ādie, pri ktor礃Āch podávali 
氃ఀu搃ఀom konzervované strukoviny a následne sa im zlepšovali hladiny 
tukov v krvi, ktoré s甃Ā spájané so srdcovo-cievnymi ochoreniami.

BILLA Biela fazuľa v slanom náleve

Recepty - Snack



197



198

DETSKÝ DEZERT PRE DOSPELÝCH

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 190 g detskej v礃Ā稃ఀivy
• 180 g odtučneného hrudkového tvarohu
• za hrs球ఀ orechov alebo cca 10 g (natural) semienok
• ovocie na ozdobu

Tvaroh (m漃Ȁ稃ఀeme pou稃ఀi球ఀ tak礃Ā, ak礃Ā nám vyhovuje v rámci nášho cie氃ఀa; tento recept je s hrud-
kov礃Ām a odtučnen礃Ām) zmiešame s detskou v礃Ā稃ఀivou alebo s doma vyroben礃Ām ovocn礃Ām pyré 
a navrch dáme ovocie alebo pár orechov.

(na jednu porciu)

342 kcal 27,1 g 40,9 g 7,3 g 5,4 g

Alerg攃Āny:
7, 8

Čas prípravy:
15 min.

Recepty - Snack
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SPOMIENKA NA LETO: 
„TALIANSKA BRUSCHETTA“ 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 60 g malej celozrnnej bagetky (pr椃Āpadne bielkovinového pečiva)
• 2 䌃ఀL olivového oleja
• 10 kusov cherry paradajok
• jarná cibu氃ఀka
• cca 30 – 40 g feta syru

R甃Āru si predhrejeme na 200 ºC. Nachystáme si plech, vystlan礃Ā papierom na pečenie. 
Bagetu si pozdĺ稃ఀne nakrájame na kolieska, ak chceme zv礃Āši球ఀ mno稃ఀstvo bielkov椃Ān, pou稃ఀijeme 
bielkovinové pečivo. Nakrájame si paradajky na malé k甃Āsky, cibu氃ఀku na kolieska a v miske 
spolu premiešame. Nakrájan甃Ā bagetu pokvapkáme olivov礃Ām olejom, poukladáme na 渃ఀu 
nakrájané paradajky, zmiešané spolu s cibu氃ఀkou, a navrch podrv椃Āme feta syr, pr椃Āpadne 
in礃Ā ob氃ఀ甃Āben礃Ā druh syra. Pečieme v r甃Āre cca 15 min甃Āt. Pečivo by malo by球ఀ chrumkavé a syr 
zlatisto-hned礃Ā.

(na jednu porciu)

383 kcal 12,7 g 35,1 g 20,2 g 4,1 g

Alerg攃Āny:
1, 7

Čas prípravy:
30 min.

Recepty - Snack
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DOMÁCE PARMEZÁNOVÉ NACHOS 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 1 kus celozrnnej tortily (62 g)
• cca 20 – 30 g parmezánu, pr椃Āpadne čedaru, na posypanie

Predhrejeme si r甃Āru na 200 ºC, tortilu si nakrájame na trojuholn椃Āky a posypeme nastr甃Āhan礃Ām 
syrom, napr椃Āklad parmezánom alebo čedarom. Pečieme na plechu, vystlanom papierom na 
pečenie na 180 ºC cca 4 – 5 min甃Āt. Cesto je tenké, tak稃ఀe ho treba sledova球ఀ, k礃Ām nie s甃Ā nachos 
chrumkavé a zlato-hnedé. Necháme ich vychladn甃Ā球ఀ a konzumujeme.

(na jednu porciu)

299 kcal 16,3 g 28,7 g 12,3 g 3,5 g

Alerg攃Āny:
1, 7

Čas prípravy:
15 min.

MÔJ TIP
Syr Grana Padano je v礃Āborn礃Ā aj pre t礃Āch, ktor椃Ā maj甃Ā problém s lak-
t漃Āzou, preto稃ఀe je vyzret礃Ā a obsahuje jej iba minimum. Takisto ide  
o bohat礃Ā zdroj bielkov椃Ān. T椃Ā, ktor椃Ā nepreferujete chu球ఀ parmezánu, 
vysk甃Āšajte práve Grana Padano. Má trochu in甃Ā a, pod氃ఀa m渃ఀa, plnšiu 
chu球ఀ.

BILLA Grana Padano

Recepty - Snack
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GRÉCKY ŠALÁT PO SLOVENSKY 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 60 g bryndze
• uhorka
• paradajka
• červená cibu氃ఀa
• olivy
• re搃ఀkovky

Grécky šalát s feta syrom je krásna spomienka na leto, avšak s bryndzou je ešte lepš椃Ā. Cibu氃ఀu 
nakrájame na kr甃Ā稃ఀky, pridáme prekrojené paradajky, nakrájan甃Ā uhorku, olivy, re搃ఀkovky a 
navrch podrv椃Āme bryndzu. 

(na jednu porciu)

296 kcal 13,5 g 17,5 g 18,1 g 5,9 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
15 min.

MÔJ TIP
Ak sa svet m漃Ȁ稃ఀe inšpirova球ఀ nieč椃Ām v našej strave, tak je to jed-
noznačne bryndza. Bryndza má u稃ఀ za sebou dokonca prvé vedecké 
št甃Ādie, ktoré s甃Ā vedené najväčš椃Ām expertom na črevn礃Ā mikrobi漃Ām 
na Slovensku a moj椃Ām priate氃ఀom, profesorom Viktorom Bielikom. 
Bryndza je skvelá vo氃ఀba do šalátov alebo nátierok. 

BILLA Bryndza

Recepty - Snack
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BORISOVA „RÝCHLO-NÁTIERKA“ 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 80-gramová konzerva tuniaka vo vlastnej š球ఀave
• 50 g parmezánu
• 100 g šošovice
• 20 g horčice 

Hoci nátierka nemá konzistenciu 氃ఀahko roztierate氃ఀnej pomazánky, pr椃Ājemne poteš椃Ā jej chu球ఀ, 
a hlavne r礃Āchlos球ఀ pr椃Āpravy. Do misky vyklop椃Āme tuniaka z konzervy (ideálne vo vlastnej 
š球ఀave), š球ఀavu m漃Ȁ稃ఀeme pokojne zlia球ఀ. Zmiešame so šošovicou z konzervy, ktor甃Ā si dobre 
prepláchneme pod pr甃Ādom teč甃Ācej studenej vody. Pridáme 2 – 3 䌃ఀL horčice a str甃Āhan礃Ā 
syr, napr椃Āklad parmezán. Všetko d漃Ȁkladne premiešame a nanášame na čerstvé pečivo. 
Nezabudnime prida球ఀ porciu čerstvej zeleniny pod氃ఀa vlastnej chuti. Z tohto mno稃ఀstva vyjd甃Ā 
dve porcie na chleb椃Āk.

(na jednu porciu)

190 kcal 22 g 7 g 7 g 2 g

Alerg攃Āny:
4, 7, 10

Čas prípravy:
15 min.

MÔJ TIP
Tuniak je základom stravy, ktorá je inšpirovaná mediteránnym 
stravovan椃Ām. Je skvel礃Ā v ka稃ఀdodennej kuchyni pri potrebe maxi-
malizova球ఀ svoj denn礃Ā čas a netrávi球ఀ tam hodiny. Otvor椃Āte konzer-
vu, pridáte 氃ఀubovo氃ఀn甃Ā zeleninu, trochu olivového oleja a vybavené! 
Máte plnohodnotné jedlo zalo稃ఀené na princ椃Āpoch z tejto knihy.

BILLA Tuniak vo vlastnej 猃ఀ球ఀave

Recepty - Večere
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CÍCEROVÁ FAŠÍRKA

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 50 g sušeného c椃Āceru
• cibu氃ఀa
• cesnak
• so氃ఀ
• korenie
• zelenina na šalát (sez漃Ānna)
• 140 g gréckeho bieleho jogurtu
• 2 PL olivového oleja

De渃ఀ vopred si namoč椃Āme sušen礃Ā c椃Ācer do vody, ideálne aspo渃ఀ na 24 – 48 hod椃Ān. Ráno vodu 
zlejeme, c椃Ācer prepláchneme pod pr甃Ādom teč甃Ācej vody a dáme do nádoby, v ktorej ho 
rozmixujeme. K c椃Āceru pridáme nakrájan甃Ā cibu氃ఀu, 1 – 2 str甃Āčiky cesnaku, so氃ఀ, korenie a olej. 
Tyčov礃Ām mixérom všetko spolu zmixujeme do kompaktnej hmoty. Predhrejeme si r甃Āru na 200 ºC, 
na plech dáme papier na pečenie a tvarujeme malé faš椃Ārky. Ak by bola hmota ve氃ఀmi riedka, 
dáme ju na chv椃Ā氃ఀu do chladničky. Faš椃Ārky pred pečen椃Ām pokvapkáme trochou olivového oleja 
a dáme piec球ఀ do zlato-hneda na cca 30 – 40 min甃Āt. Zatia氃ఀ si nachystáme zeleninov礃Ā šalát zo 
sez漃Ānnej zeleniny. Faš椃Ārky podávame preliate dresingom z gréckeho bieleho jogurtu. Z tohto 
mno稃ఀstva nám vyjde cca šes球ఀ c椃Ācerov礃Āch faš椃Ārok.

(na šes球ఀ faš椃Ārok so zeleninou a bielym jogurtom)

500 kcal 29,3 g 40,8 g 20,7 g 12,7 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
60 min.

Recepty - Večere
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ZELENINOVÝ WOK 

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 2 PL olivového oleja
• cibu氃ఀa
• kari korenie
• 100 g zelenej fazu氃ఀky
• 1 kus mrkvy

• 100 g brokolice
• 50 g c椃Āceru (z konzervy)
• 150 ml kokosového nápoja
• 90 g bazalkové tofu
•  80 g obilninovej pr椃Ālohy

Na wok panvicu vylejeme 2 PL olivového oleja, na to dáme na malé kocky nakrájan甃Ā cibu氃ఀu 
a podus椃Āme na malom plameni. Ke搃ఀ cibu氃ఀa pust椃Ā š球ఀavu, posypeme kari koren椃Ām a zalejeme 
trochou vody. Ešte chv椃Ā氃ఀu dus椃Āme. Potom pridáme cca 200 g zeleniny (pod氃ఀa sez漃Āny m漃Ȁ稃ఀeme 
obmie渃ఀa球ఀ cuketu, bakla稃ఀán, brokolicu, kar昀椀ol a podobne). Zalejeme vodou alebo v礃Āvarom 
a dus椃Āme, dok礃Ām nebude zelenina mäkká. Na konci prilejeme 100 – 150 ml kokosového 
nápoja – „mlieka“ a necháme prevrie球ఀ. Z tohto mno稃ఀstva nám vyjd甃Ā štyri porcie. Podávame 
s obilninovou pr椃Ālohou, napr椃Āklad pšenom. Ako formu bielkov椃Ān dáme tofu, ktoré krátko 
opečieme v r甃Āre bez oleja. M漃Ȁ稃ఀeme však pokojne pou稃ఀi球ఀ aj syr, napr椃Āklad mozzarellu alebo 
uvarené vajce, pr椃Āpadne mäso. 

Alerg攃Āny:
6

Čas prípravy:
30 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na cel礃Ā wok)

(na jednu porciu s tofu a pšenom)

563 kcal 24,3 g 65,9 g 22 g 8,1 g

631 kcal 12,1 g 30,2 g 51,7 g 17,7 g

MÔJ TIP
C椃Ācer patr椃Ā medzi strukoviny, ktoré s甃Ā jedn礃Ām z najlepš椃Āch zdrojov  
rastlinn礃Āch bielkov椃Ān. Vyu稃ఀ椃Āvame ho do šalátov či polievok, na kaše 
a nátierky. Alebo si ho iba upečieme v r甃Āre a chrumkáme.

BILLA Cícer v slanom náleve

Recepty - Večere
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SLOVENSKÝ KIŠ 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

•  1 kus celozrnnej tortily
• 3 kusy slepač椃Āch vajec
• 4 – 5 kusov cherry paradajok
• 1 – 2 hrste baby špenátu
• 40 g feta syru
• 1 䌃ఀL olivového oleja 

R甃Āru predhrejeme na 200 ºC. Tortov甃Ā formu vymast椃Āme ly稃ఀičkou olivového oleja. Na spodok 
polo稃ఀ椃Āme tortilu, v miske rozmiešame 3 kusy slepač椃Āch vajec a vylejeme do tortovej formy 
na tortilu. Navrch dáme baby špenát, prekrojené paradajky a posypeme rozdrven礃Ām feta  
syrom. Dáme piec球ఀ do r甃Āry. Pečieme, k礃Ām vaj椃Āčko v tortile nestuhne, cca 15 min甃Āt na 180 ºC. 
Po dopečen椃Ā necháme chv椃Ā氃ఀu oddychova球ఀ, tortov甃Ā formu odstránime a tortilu m漃Ȁ稃ఀeme pre-
lo稃ఀi球ఀ a konzumova球ఀ pr椃Āborom, pr椃Āpadne posklada球ఀ do trojuholn椃Āka a jes球ఀ rukami. 

(na jednu porciu)

554 kcal 33,8 g 34,1 g 30,3 g 5,4 g

Alerg攃Āny:
1, 3, 7

Čas prípravy:
30 min.

MÔJ TIP
Tieto vaj椃Āčka zo slovenského chovu maj甃Ā svoje stále miesto v mojom 
jedálničku ako základné zdroje bielkov椃Ān a tukov. S甃Ā však plné nielen 
t礃Āchto 稃ఀiv椃Ān, ale aj in礃Āch funkčn礃Āch látok pre zdravie ciev alebo 
zraku. 

BILLA Vajcia z podstielkov攃Āho chovu

Recepty - Večere
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GRILOVANÝ HALLOUMI ŠPÍZ 

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 112 g Halloumi syru
• 1 PL olivového oleja
• ½ bakla稃ఀánu
• 1 kus mrkvy
• ½ kalerábu
• 3 – 4 kusy re搃ఀkovky (na šp椃Āz mo稃ఀno pou稃ఀi球ఀ ak甃Āko氃ఀvek zeleninu)

Halloumi si nakrájame na hrubé kocky a zeleninu na stredne hrubé kr甃Ā稃ఀky. Všetko nastokneme 
na šp椃Āz a pokvapkáme olivov礃Ām olejom. Šp椃Āzy polo稃ఀ椃Āme na plech cez mrie稃ఀku tak, aby sa 
nedot礃Ākali plechu. Pečieme vo vyhriatej r甃Āre na 200 ºC, dok礃Ām nebude zelenina mäkká a syr 
zlato-hned礃Ā, na cca 30 min甃Āt. Z tohto mno稃ఀstva nám vyjde jedna porcia.

(na jednu porciu)

508 kcal 26,4 g 21,2 g 34,8 g 8,8 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
45 min.

Recepty - Večere
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TVAROHOVO – KOKOSOVÝ KOLÁČ

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 250 g polotučného tvarohu
• 2 – 3 vajcia (ak s甃Ā väčšie, stačia aj dva kusy)
• „vanička“ z tvarohu ako odmerka: vanička práškového cukru (cca 80 g)
• vanička kokosu, vanička celozrnnej hladkej m甃Āky
• ½ vaničky olivového oleja
• 1 䌃ఀL vanilkovej esencie
• 1 䌃ఀL kakaa
• 1 䌃ఀL kypriaceho prášku

V miske si mixérom vymixujeme celé vajcia s cukrom do peny (cca 10 min), potom pridáme 
„vaničku“ polotučného tvarohu, 1 䌃ఀL vanilkovej esencie, polovicu vaničky olivového oleja, 
vaničku kokosu, vaničku m甃Āky, jedno balenie kypriaceho prášku a všetko spolu dobre 
premiešame. R甃Āru si predhrejeme na 180 ºC a papierom na pečenie vystelieme formu 
(m漃Ȁ稃ఀeme pou稃ఀi球ఀ napr椃Āklad formu na biskupsk礃Ā chleb椃Āk). Jednu polovicu cesta si zmiešame  
s 1 䌃ఀL kakaa a druh甃Ā necháme bled甃Ā. Cesto na seba vrstv椃Āme tak, aby sa farebne prekr礃Āvalo. 
Pečieme cca 45 min甃Āt, pr椃Āpadne dlhšie. Koláč by sa mal po bokoch odlepova球ఀ a po pichnut椃Ā 
špáradlom do stredu by špáradlo malo osta球ఀ čisté. Po upečen椃Ā necháme koláč vychladn甃Ā球ఀ  
a rozdel椃Āme ho na osem čast椃Ā.

Alerg攃Āny:
1, 3, 7

Čas prípravy:
60 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na cel礃Ā koláč)

(na jeden kus)

207 kcal 7 g 16 g 12 g 1,9 g

1 659 kcal 59 g 129 g 98 g 15,5 g

Recepty - Dezerty
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DOMÁCE OCHUTENÉ ACIDKO

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 250 ml plnotučného acido昀椀lného mlieka
• cca 100 g sez漃Ānneho ovocia
• 1 – 2 䌃ఀL medu
• vanilka

Ak chceme poctiv礃Ā ochuten礃Ā v礃Ārobok bez adit椃Āv, odpor甃Āčanie je vyrobi球ఀ si ho doma. Ochutené 
acido昀椀lné mlieko je skvelou formou desiaty alebo olovrantu, pr椃Āpadne si n椃Ām m漃Ȁ稃ఀeme zalia球ఀ 
ovsené vločky na ra渃ఀajky. 250 ml plnotučného acido昀椀lného mlieka si nalejeme do mixéra, 
pridáme sez漃Ānne ovocie (jahody, čučoriedky, maliny a podobne), ly稃ఀicu medu a trochu 
vanilky. Pokojne m漃Ȁ稃ఀeme prida球ఀ kakao alebo čoko氃ఀvek pod氃ఀa chuti. Všetko spolu zmixujeme. 
Pre zv礃Āšenie podielu bielkov椃Ān v nápoji m漃Ȁ稃ఀeme prida球ఀ tvaroh alebo odmerku kvalitného 
prote椃Ānu.

(na jednu porciu)

273 kcal 9,1 g 37,1 g 9,4 g 1,8 g

Alerg攃Āny:
7

Čas prípravy:
10 min.

Recepty - Dezerty
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MAKOVÝ MUFFIN Z DETSKEJ VÝŽIVY

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 2 kusy slepač椃Āch vajec
• 2 – 3 PL maku
• 2 PL vanilkového cukru
• 100 g ovsen礃Āch vločiek
• 190 g detskej v礃Ā稃ఀivy
• 1 balenie kypriaceho prášku
• zavárané višne

V miske si vyš氃ఀaháme do peny 2 kusy slepač椃Āch vajec a 2 PL vanilkového cukru. Pridáme 
100 g pomlet礃Āch ovsen礃Āch vločiek, jeden kypriaci prášok, 2 PL mletého maku, 190 g detskej 
v礃Ā稃ఀivy, 1 䌃ఀL vanilkovej esencie. Všetko nalejeme do silik漃Ānovej formy na muf昀椀ny, do ka稃ఀdého 
koš椃Āčka dáme 3 – 4 višne alebo iné sez漃Ānne ovocie a pečieme cca 30 min甃Āt na 190 ºC. Z tohto 
mno稃ఀstva nám vyjd甃Ā štyri väčšie kusy alebo osem mal礃Āch muf昀椀nov.

Alerg攃Āny:
3

Čas prípravy:
45 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na štyri ve氃ఀké muf昀椀ny)

(na jeden kus)

277 kcal 8,5 g 40 g 8 g 4 g

1 108 kcal 34,1 g 163 g 32,3 g 18,9 g

Recepty - Dezerty



221



222

TVAROHOVÁ STRECHA

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 250 g tučného hrudkového tvarohu
• 12 kusov Bébé keksov (6 tmav礃Āch a 6 bled礃Āch)
• 1 PL (20 g) masla, balenie vanilkového cukru
• balenie škoricového cukru, ½ odš球ఀaveného citr漃Ānu
• 1 PL kokosu
• sez漃Ānne kyslé ovocie (černice, r椃Ābezle, jahody, čučoriedky a podobne)

Tento svie稃ఀi letn礃Ā dezert odpor甃Āčam chysta球ఀ de渃ఀ vopred, aby stihol dostatočne stuhn甃Ā球ఀ 
a zárove渃ఀ, aby keksy zmäkli od tvarohu. Na alobal si rozlo稃ఀ椃Āme keksy do tvaru šachovnice 
(obdĺ稃ఀnik 3 x 4 keksy). Tvaroh si v miske zmiešame s vanilkov礃Ām aj škoricov礃Ām cukrom, 
pridáme 1 PL masla (v搃ఀaka tomu zmes lepšie stuhne v chladničke), domiešame 1 PL kokosu, 
pridáme ½ odš球ఀaveného citr漃Ānu a všetko spolu dobre premiešame. Na rozlo稃ఀené keksy 
jemne nanášame tvarohov甃Ā zmes. Navrch potom poukladáme nakrájané ovocie pod氃ఀa 
氃ఀubov漃Ȁle. Ideálne je mierne kyslé ovocie, pr椃Āpadne sladš椃Ā banán. Na fotke máme jahody  
a k甃Āsok banánu. Pomocou alobalu koláč z oboch strán nadvihneme, obe strany keksov sa 
spoja a vytvoria pomyseln甃Ā strechu. Treba pracova球ఀ jemne, ale zárove渃ఀ r礃Āchlo. Alobal hore 
zatoč椃Āme, aby dr稃ఀal strechu pokope, a dáme na noc do chladničky stuhn甃Ā球ఀ. Z koláčika vyjde 
šes球ఀ väčš椃Āch porci椃Ā.

Alerg攃Āny:
1, 7

Čas prípravy:
30 min.

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

(na cel礃Ā koláč)

(na jednu porciu)

197 kcal 7 g 17 g 10 g 0,8 g

1 186 kcal 43 g 104 g 65 g 4,9 g

MÔJ TIP
Tento poctiv礃Ā tučn礃Ā tvaroh, vyroben礃Ā na Slovensku, je skvelou 
s甃Āčas球ఀou stravy najmä 稃ఀien pod氃ఀa princ椃Āpov pop椃Āsan礃Āch v tejto kni-
he. Ide o skvel礃Ā zdroj bielkov椃Ān s kvalitn礃Āmi aminokyselinami.

BILLA Tvaroh tu挃ఀn礃Ā hrudkovit礃Ā

Recepty - Dezerty
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DŽEMOVÝ TVAROH S PIŠKÓTAMI

Energetické hodnoty

Kalorické hodnoty Bielkoviny Sacharidy Tuky Vláknina

Ingrediencie:

Postup prípravy:

• 250 g odtučneného tvarohu
• 2 䌃ఀL jahodového d稃ఀemu
• jahody na ozdobu
• 12 kusov špaldov礃Āch pišk漃Āt
• kakao na posypanie 

Tvaroh si vymiešame s 2 䌃ఀL 氃ఀubovo氃ఀného d稃ఀemu (my sme pou稃ఀili jahodov礃Ā). Na spodok 
sklenenej misky si dáme šes球ఀ kusov pišk漃Āt a vrstvu d稃ఀemového tvarohu, na ktor礃Ā poukladáme 
zvyšn礃Āch šes球ఀ pišk漃Āt a druh甃Ā polovicu tvarohovej zmesi. Vrch posypeme kakaom a ozdob椃Āme 
pár k甃Āskami ovocia. Na noc dáme do chladničky. Tento dezert sa dá pripravi球ఀ aj ako verzia 
s ovsen礃Āmi vločkami.

(na jednu porciu)

314 kcal 32,2 g 38,8 g 2,2 g 1,1 g

Alerg攃Āny:
1, 7

Čas prípravy:
15 min.

Recepty - Dezerty
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