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Rizoto s morskym
vlkem a zazvorem

1 PORCE

INGREDIENCE

e 50gryze

® 70 g morského vlka

® 30 ml extrapanenského olivového oleje
e ¢tvrtka pérku/cibule

e ctvrt strouzku cesneku

® Spetka nastrouhaného zazvoru
(neni nutny)

® voda podle potreby
® sl podle potfeby

POSTUP

1 Do 2 lZic oleje pridame nastrouhany zazvor, tymian, majoranku nebo dalsi bylinku
a nechame je odpocivat.

2 Umyjeme, osusime a oCistime morského vlka a nakrajime jej na malé kousky
(poté co jsme si pFipravili pékny filet).

3 Na panvi zahfejeme LZici extrapanenského olivového oleje a pll strouzku €esneku.
4 Kousky ryby opékame asi 2-3 minuty. Vlka osolime a odstranime cesnek.

5 Nakrajime cibuli najemno a v jiné nadobé ji lehce osmazime na dvou lZicich oleje.
Pridame ryzi a za stalého michani vareckou ji nékolik minut zprudka opékame.
RyZe je dostateéné opedend, kdyZ je témér prihledna (vétSinou to trva 3 aZ 5 minut,
podle mnoZstvi). Postupné pFidavame vodu, vZdy kdyZ je absorbovana. V poloviné vafeni
pridame kousky ryby.

6 Nakonec sundame rizoto z ohné, dosolime a ochutime aromatickym olejem.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<506> <31,1g <41,5> <5,Zg
kcal tuky sacharidy, bilkoviny
2

Noky s rajcaty
a bazalkou

4 PORCE

INGREDIENCE

asi 600 g brambor
® 200 g ryzové mouky

® 1 1zicka soli

400 g Cerstvych rajcat

30 ml extrapanenského olivového oleje

bazalka podle potreby

POSTUP

1 Brambory varime ve slupce asi 30-40 minut. Oloupeme
je, umeleme a nechame vychladnout.

2 Postupné pFiddvame ryZovou mouku a sil a vypracujeme
tésto.

3 Kdyz je tésto hladké, vyvalime z néj valecky a nozem
nakrajime na malé kousky o velikosti asi 2 cm.

4 Dame varit osolenou vodu a noky varime, dokud
nevyplavou.

5 Dérovanou nabérackou vyndame bramborové noky ven
z vody a ochutime omackou z Cerstvych rajcat a bazalky.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<407> <9,7 g> 72,3% <7,7g
kcal tuky sacharidy, bilkoviny




Filet z prazmy peceny v obalu
s rajcatky a bramborami

2 PORCE

INGREDIENCE

® asi 200 g prazmy

® brambora stfedni velikosti (200 g)

® 6 cherry rajcatek

® 20 ml extrapanenského olivového oleje
® rozmaryn

® oregano

® tymian

e voda podle potreby

e sil podle potFeby

POSTUP

1 Na prazmu v obalu je lepsi koupit uz vykosténé filety.

2 Brambory uvarime ve slupce, oloupeme je a nechame vychladnout. Nakrajime 6 rajcat
a v misce je smichame s olejem, soli, oreganem a rozmarynem.

3 Filety rozloZime na pecici papir a poklademe na né rajcatovou smés a brambory.
4 Pecici papir zabalime a pres néj dame jesté alobal.

5 Peceme v troubé predem vyhraté na 200 °C asi 20 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

266,5> <2,4 g <19,5 g> 19,39
keal tuky sacharidy, bilkoviny

4

Kureci nudlicky
s kurkumou

1 PORCE

INGREDIENCE

150 g kurecich prsou

® 20 ml extrapanenského olivového oleje

sGl podle potFeby

® kurkuma podle potreby

POSTUP

1 Kureci prsa nakrajime na tenké
nudli¢ky. V misce je smichame
s olejem, soli a kurkumou a nechame
asi 10 minut marinovat.

2 V kastrolu rozhrejeme olej a nudli¢ky
za stalého michani opékame na
mirném ohni asi 6-7 minut.

3 Na zavér pridame jesté Spetku
kurkumy. Pokud chceme mit nudlicky
kiehéi, mdZeme je pFed opékanim
obalit v ryZové mouce.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<330> <21,1g> <Og <359>
keal tuky sacharidy, bilkoviny




Ryzove krekry

2 PORCE

INGREDIENCE

® 125 g ryZové mouky
® 3 gjemné soli

® 20 ml extrapanenského olivového
nebo repkového oleje

® 75 ml vody
® olej na potreni

® koreni: oregano, tymian,
majoranka, kurkuma

POSTUP

1 Predehrejeme troubu na 180 °C a na dva plechy si dame pedici papir.
2 Tésto pripravime z ryZové mouky, 75 ml vody a 3 g soli.

3 Vrobotu nebo ru¢né hnéteme, dokud nevytvorime kompaktni hmotu. Pak tésto mezi
dvéma foliemi valeckem vyvalime na co nejtendi plat.

4 Plat polozime na plech, na ktery jsme si predtim dali pecici papir. Koleckem nakrajime
tésto na trojuhelniky nebo jiné tvary.

5 Povrch potfeme olejem a posypeme korenim nebo bylinkami.
6 Peceme 8-9 minut nebo tak dlouho, dokud nejsou krekry pékné dozlatova upecené.

7 Kdyz jsou krekry Uplné vychladlé, jsou krasné krupavé a v déze vydrzi asi tyden.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<325> <11 g> 53 g> 42g
kecal tuky sacharidy bilkoviny
6

Mrkvove tycky
v tésticku
2 PORCE

INGREDIENCE

® 200 g mrkve

® 100 g ryZové mouky
® 240 ml perlivé vody
e sl podle potFeby

e extrapanensky olivovy olej
podle potieby [na smazeni)

POSTUP

1 Mrkev nakrajime na tycky a nékolik
minut je povarime.

2 Ze 100 g ryzové mouky a 240 ml
perlivé vody si pripravime tésticko,
rozmichame je metlou dohladka.
PFidame sal.

3 Mrkvové tycky namacime do tésticka
a smazime je v rozehratém oleji.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy, bilkoviny




Omacka
Guacamole

INGREDIENCE

® /4 avokada (po oloupani
a vypeckovani asi 200 g)

® 2 citrony (asi 100 g)

e Spetka soli

POSTUP

1 Avokada rozkrojime napolovic
a odstranime pecku. Oloupeme je,
nakrajime duzinu na kosticky a v misce
ji vidlickou rozmackame na kasi.

2 Nastrouhame trosku citronové kary,
vymackame citrony a vse dobre
promichame s avokadem.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kecal tuky sacharidy bilkoviny
8

Jablkovy kolac

4 PORCE

INGREDIENCE

400 g jablek

® 80 g ryZzové mouky
® 40 g cukru

® 2vejce

® 40 mlrepkového oleje

® nastrouhana citronova kira

POSTUP

1 Predehrejeme troubu na 180 °C.

2 Oloupeme jablka, nakrajime je na
tenké platky a dame do misy. Vjiné
mise vyslehame vajicka s cukrem
do pény.

3 Za stalého michani pomalu prilévame
olej, pridame nastrouhanou citronovou
klru, $petku soli a nakonec mouku.
Kdyz je tésto pékné hladké, jemné
do néj vmichame jablka.

4 Nakonec pridame Spetku skofrice.
Tésto nalijeme do formy, kterou jsme
vylozili pecicim papirem, a peceme
pri 180 °C asi 45 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<288> <13 g> <37.5 g> 539
kcal tuky sacharidy, bilkoviny




Smazena jablka

2 PORCE

INGREDIENCE

® 200 g jablek

® 80 g ryzové mouky
® 50 ml perlivé vody
® 1vejce

® 10 g cukru

® 10 ml fepkového nebo
extrapanenského olivového oleje

® skofrice podle chuti

POSTUP

1 V misce smichame mouku s vodou.
MiZeme pouzit vidliéku, aby se
neutvorily hrudky.

2 Pridame vejce (pFedem jej
rozslehame), 2 LZi¢ky cukru, 1 [Zicku
oleje a vée dobre promichame na
husté, hutné a hladké tésto.

3 Oloupeme jablko a nakrajime je na
tenké krouzky.

4 Jablecny krouzek namocime do
tésticka a smazime jej v horkém oleji.

5 Krouzky se mohou také péciv troubé
vyhraté na 180 °C. Kladou se na pecici
papir a pecou se asi 30 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<300> <9g> <50 g> 6,59
kecal tuky sacharidy, bilkoviny
10

Krupave
susenky

18 PORCI

INGREDIENCE

1/2 $alku repkového oleje
1/2 $alku cukru

© vajecny bilek ze 2 vajec

1 1/4 $alku bilé ryZzové mouky

klra z 1/2 citronu

POSTUP

1 Predehfejte troubu na 175 °C a dva plechy na peéeni o velikosti 23 x 33 centimetru
vylozZte pecicim papirem.

2 Ve velké mise smichejte vSechny ingredience. Tésto zformujte do velké koule.

3 Na pracovni plochu rozlozte velky kus peciciho papiru. Tésto poloZte doprostied papiru
a zakryjte je dalSim kusem peciciho papiru. Pomoci valecku tésto mezi obéma papiry
rozvalejte na tloustku 0,5 centimetru.

4 Pomoci stfedné velkého vykrajovatka dle svého vybéru vykrajejte z tésta 18 susenek
a podle potieby tésto opét rozvalejte. Susenky naskladejte na pripravené plechy na
peceni.

5 Pecte 10 minut. Nejprve nechte susenky vychladnout a poté je sejméte z plechu.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Sledujte svij prijem cukru!
110 6g 13¢ 19 Omezte pfijem cukru na 4 lZiky denné.
keal tuky sacharidy bilkoviny 1 kus kolace obsahuje 2 Zi¢ky cukru.

11



Jahodovo-bananove
smoothie

1 PORCE

INGREDIENCE

© 500 ml pripravené formule Modulen®
® 1 cerstvy nebo zmrazeny banan *

® 3 cerstvé nebo zmrazené jahody *

POSTUP

VSechny ingredience vloZte do mixéru
a rozmixujte dohladka.

* U diety ModulLife neni povoleno
pouzit zakoupené zmrazené
potraviny. Pro pouZiti ve smoothie
zmrazte vlastni ¢erstvé ovoce.

Modulen® je potravina pro
zvlastni lékarské ucely, ktera se
pouziva pod lékarfskym dohledem.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<620> <23 g> <85 g> <2o g>
kcal tuky sacharidy bilkoviny
12

Kolac z pomerancove

0

4 PORCE

INGREDIENCE

5 vajeénych bilkd

1/4 \zicky soli

1 Salek cukru

3 vajecné zloutky

1/2 alku Fepkového oleje
klra z 1 malého citronu

2 salky bilé ryzové mouky
1 Salek Cerstvé vymackané
pomerancové stavy

repkovy olej na vymazani zapékaci misky

POSTUP

1

Pfedehfejte troubu na 175 °C a zapékaci misku o velikosti 20 x 20 centimetr( vymazte
repkovym olejem.

Pomoci ruéniho mixéru rozslehejte ve stfedné velké mise bilky, stl a 1/2 $alku cukru,
dokud se nevytvori mékké Spicky snéhu.

V samostatné mise rozslehejte zloutky a zbyvajici 1/2 $alku cukru. Pridejte olej,
citronovou kiru a dale $lehejte. Pomalu vmichejte ryZovou mouku a pomerancovou
§tavu, obé& ingredience pFidavejte stfidavé (zaénéte a skonete ryZzovou moukoul).

Vmichejte vajecné bilky. Nalijte tésto do pripravené zapékaci misky a rovnomérné
rozprostrete.

Pecte 45 minut nebo do té doby, az se na paratko zabodnuté do stfedu kolace nelepi
tésto. Nechte kola vychladnout a poté ho rozfezte na 12 dild.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Sledujte svij pFijem cukru!
250 1 g 36 g A g Omezte prijem cukru na 4 [Zicky denné.
keal tuky sacharidy bilkoviny 1 kus kolace obsahuje 4 (zicky cukru.

13



Pita Pita chleb
s kuretem

1 PORCE 6 PORCI

INGREDIENCE INGREDIENCE

® 1 porce pita chleba

1 Salek vody
1/2 (zi€ky soli

® 1 porce pecenych kurecich prsou

® 1/2 rajcete, nakrajené na platky © 1 lzice olivového oleje

® 1 list hlavkového salatu, nakrajeny ® 1/2 Salku + 2 Zice bilé ryZzové mouky
nebo natrhany ® olivovy olej na smazeni

® 1 (Zicka Cerstvé petrzelky

o platek Cerstvého citronu

POSTUP

1 Kure, rajce a salat navrstvéte do pita
chleba. POSTUP

2 Navrchu posypte petri.elkou 1 Do stfedné velkého hrnce nalijte vodu a pFidejte sul a olivovy olej. PFivedte ji k varu
a onapejte cerstvou citronovou a zprudka ji varte. Sundejte hrnec z plotny a michejte v ném ryZzovou mouku, az vznikne
Stavou. tésto. Nechte ho 10-15 minut vychladnout.

3 Béhem féZé: 1afaze2 pouiiyejte _ 2 Tésto rozdélte na 6 dilli a z kazdého z nich vytvarujte kuli¢ku. Na pracovni desce rozlozte
recept na pita chleba vhodny pro dietu pecici papir. PoloZte jednu kuli¢ku doprostied papiru a prikryjte ji dalsi vrstvou peciciho
Modulife. papiru. S pomoci valecku tésto rozvalejte na tloustku zhruba 0,5 centimetru. Podobné

rozvalejte i ostatni kulicky.
3V panvi na stiredné velkém ohni rozpalte trochu olivového oleje. KdyZ je panev horka,
vloZte do ni jeden pita chléb a smaZte ho 2 minuty na kazdé strané. Podobné osmazte
i vSechny ostatni.
VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<310> <11g> <17g> <3bg> 90><3g><13g> <1g>
kcal tuky sacharidy, bilkoviny kcal tuky sacharidy bilkoviny
14
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Celozrnny chleb

12 PORCI

INGREDIENCE

2 salky celozrnné psenic¢né mouky

Bananovy
chlebicek

10 PORCI

INGREDIENCE

o 2 3/4 salku bezlepkovych ovesnych vlocek

1 Salek Spaldové mouky
4 1Zi¢ky prasku do peciva
1 Zicka soli

1 1/2 34lku vody

1/4 $alku repkového nebo olivového oleje

1 1/2 \zi¢ky prasku do peciva
1/2 (zi¢ky jedlé sody

3 banany, rozmackané

2 polévkové Zice olivového oleje
1/3 $alku cukru

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 205 °C.

2 Ve velké mise promichejte mouku, prasek do peciva a sdl. V malé misce rozilehejte
vodu a olej, dokud se dobrfe nepromisi.

3 Pridejte mokré ingredience k suchym ingrediencim a jemné michejte, dokud se vzajemné

nepromisi. Tésto by mélo byt vlhké, ale nelepivé. Pokud tésto lepi, nechte ho nékolik minut

ulezet. Pokud tésto stale lepi, pfimichejte dalsi 1-2 polévkové lZice celozrnné psenicné
mouky.

4 Lehce pomoucnényma rukama zpracujte tésto do koule nebo valce. Umistéte na plech na
peéeni o velikosti 23 x 33 centimetrd. Nahofe na tésté pomoci ostrého noZe udélejte kFiz.

5 Peéte 35-40 minut. Nechte chléb nejprve zcela vychladnout a pak jej mGZete zadit krajet.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Omezte konzumaci na 1 platek

chleba denné ve fazi 2 a 2 platky
140 5¢g 219 4g denné ve fazi 3.
kcal tuky sacharidy bilkoviny
16

o 1/3 ze semena z 1/3 vanilkového lusku

o 20 neprazenych nesolenych pilek vlaskych
ofFechd, nasekanych (volitelné)

o Fepkovy olej na vymazani formy

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 175 °C. Vymazte formu na chléb repkovym olejem.

2 Ovesné vlocky vlozte do misy kuchynského robota; nechte je rozmélnit, dokud smés
nevypada jako mouka. Ovesnou mouku presypte do velké misy. Pridejte prasek do peciva
a jedlou sodu a vSe vzajemné promichejte.

3 Ve stfedni misce smichejte banany, repkovy olej, cukr a semena vanilky. Pridejte mokré
ingredience k suchym ingrediencim a michejte, dokud se vzajemné nepromisi.

4 Nalijte tésto do pripravené formy. Pecte 35-40 minut nebo do té doby, az se na paratko
zabodnuté do stredu chlebi¢ku nelepi tésto.

5 Nechte vychladnout nejméné 10-15 minut. Nakrajejte na 10 platka.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy, bilkoviny

17



Mrkvové muffiny
z ovesnych vlocek

12 PORCI

INGREDIENCE

1 1/4 $alku bilé ryZové mouky

o 1 salek bezlepkovych ovesnych vlocek

1 1/2 \Zi¢ky prasku do peciva
o 1/21zicky jedlé sody

o 1 lzicka skofice

o 1/4 lzigky soli

® 2vejce

o 1/4 Salku medu

© 1/2 Salku Fepkového oleje

® 1/4 Salku vody

o 1 8alek strouhané mrkve (pFiblizné
z 1 velké mrkve)

® 12 neprazenych nesolenych pilek vlaskych
ofFechd, nasekanych (volitelné)

o Fepkovy olej na vymazani formy na muffiny

POSTUP

1 Predehfejte troubu na 175 °C. Vymazte formu na 12 muffinG fepkovym olejem.

2 Ve velké mise smichejte ryzovou mouku, ovesné vlocky, prasek do peciva, jedlou sodu,
skofici a sll. Ve stfedné velké mise rozlehejte vejce, med, olej a vodu. Vmichejte mrkev
a orechy. Pridejte mokré ingredience k suchym ingrediencim a michejte, dokud se
vzajemné nepromisi.

3 Naplite téstem vSechny jamky na muffiny asi ze 3/4. Pecte 18-20 minut nebo do té doby,
az se na paratko zabodnuté do stredu muffinu nelepi tésto.

4 Nechte muffiny nejprve vychladnout a poté je vyjméte z formy.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<220> <129> <25 g> <3g >
kcal tuky sacharidy, bilkoviny
18

Hummus

10 PORCI

INGREDIENCE

o 1 3/4 $alku vaFené cizrny
® 2 lzice vody
® 2 lZice Cerstvé citronové stavy

® 2 lZice tahini

2 lZice olivového oleje
1/4 (Ziéky soli

POSTUP

1 Do mixéru nasypte cizrnu, prilijte
vodu a citronovou Stavu a pridejte
tahini, olivovy olej a sdl. V3e najemno
rozmixujte.

2 Hummus podavejte se zeleninou,
ktera je v souladu s dietou CDED
(Crohn’s disease exclusion diet).

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Kcal tuky sacharidy, bilkoviny

19



Kureci sendvic

1 PORCE

INGREDIENCE

e 2 platky celozrnného chleba,
pripadné opecené

® 1 porce hummusu

1 salatovy list

1 platek rajcete

® 1 porce pecenych kurecich prsou,
nakrajenych na platky

POSTUP

1 Na 1 krajic chleba namazte hummus.
Prekryjte hlavkovym salatem, rajcetem
a platky kurecich prsou.

2 Nahoru poloZte druhy krajic chleba.
V pripadé potreby rozkrojte na polovinu.

3 Podavejte. Dobrou chut!

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharldy bilkoviny

Citronove kure
ha paprice

4 PORCE

INGREDIENCE

e 600 g kuFecich stehen bez klze
® 1 polévkova lzice olivového oleje
e 1 citron

® 2 strouzky ¢esneku, nadrobno nasekané

2 lzicky mleté uzené papriky

1 [Zicka nasekaného Cerstvého tymianu

shl a pepF

POSTUP

1 Ve velké mise nebo uzaviratelném saéku smichejte olivovy olej, citronovou tavu a kiru,

Cesnek, papriku, tymian, sul a pepf.

2 Pridejte kureci stehna a prevracejte je tak dlouho, dokud se neobali. Smés vloZte do
lednicky a nechte marinovat po dobu nejméné 4 hodin nebo i pres noc.

3 Predehrejte gril. Velky plech na peceni vyloZte alobalem.

4 Kureci stehna polozte na pripraveny plech. Veskerou prebyte¢nou marinadu zlikvidujte.

5 Grilujte asi 5 minut po obou stranach, dokud nejsou stehna propecena.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharldy bilkoviny

Nezapomente koupit kureci stehna
bez kliZe, protoZe kufeci kiize neni
vibec v dieté ModulLife povolena.
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Mrazené boruvkovo-jogurtové
jednohubky

INGREDIENCE

e 1 3alek borlvek

e 1 salek prirodniho neochuceného
jogurtu

POSTUP

1 Velky plech na peceni vylozte
pecicim papirem.

NOVE RECEPTY

2 KaZdou borGvku vhodte do jogurtu,
otacenim pomoci lZicky ji nechte obalit
v jogurtu a poté polozte na pecici papir.
Postup opakujte, dokud véechny
bordvky neobalite.

3 Zmrazte alespon na 1 hodinu.

4 Ve fazi 3 mate povolen 1 prirodni
neochuceny jogurt 3krat tydné. Porce
mrazenych borlvkovojogurtovych
jednohubek odpovida 1 jogurtu.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy, bilkoviny
22
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Jarni zavitky Letni salat

3 PORCE 4 PORCE
INGREDIENCE INGREDIENCE
® 20 g Cerstvého koriandru ® 4 rajcata, nakrajena

20 g Cerstvé maty ® 1 okurka, oloupana, nakrajena

1 ¢ajova lzicka olivového oleje © 1 avokado, oloupané a nakrajené na

kostky
Y cibule na tenké platky

® 1 oloupana okurka ©

o 3velké mrkve, oloupané

o 2 avokada ® Trocha cerstvé bazalky

® 12 ks stfredniho/velkého ryZového ¢ % zice olivoveho oleje
papiru o Stava z jednoho citronu

o Sdl, pepF

POSTUP

1 Odstrante listky z maty, natrhejte koriandr. Do malé misky nalijte olivovy olej.

2 Nakrajejte okurku a mrkev na tenké prouzky (tycinky). Rozkrojte avokado na polovinu, POSTUP

oloupejte ho a nakrajejte na ¢tvrtiny. KaZzdou ctvrtinu rozdélte na 3 kliny.

1 Smichejte vSechny ingredience ve
velké mise dohromady, pokapejte
olivovym olejem a citrénovou stavou,

4 StFed ryZového papiru potFete olivovym olejem a vloZte na n&j nékolik listka maty, jemné osolte a opeprete.
natrhaného koriandru, 2 avokadové kliny a trochu mrkve. PreloZte spodni ¢ast papiru
pres zeleninu, poté prelozte boky dovnitr a stocte.

3 Do hlubsiho talife nalejte horkou vodu, do které poté namacejte ryZové papiry do
zmeéknuti, cca 1 minutu. Preneste na prkénko.

2 Servirujte.

5 Opakujte, dokud nepouZzijete veskery ryZovy papir. Vodu vyménujte, aby byla tepla.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE
BHEE OHEEE
2% e e 25



Bramboroveé chipsy z mikro-

vlnne trouby @e@

1 PORCE

INGREDIENCE

® 1 brambora, oloupana
® 1 cajova lzicka olivového oleje

® Sdl, pepf na dochuceni

POSTUP

1 Brambory nakrajejte na tenké platky, které poté osuste utérkou.

2 Platky vyskladejte na pecici papir, tak aby se sebe platky brambor nedotykaly. Pokapejte
je olivovym olejem, posypejte soli a peprem.

3 Vlozte pecici papir na 4 minuty do mikrovlnné trouby.

4 Bramborové lupinky by mély byt lehce opecené. Pripadné opakujte v 30sekundovych
intervalech.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

210 459 40g 5g¢
kcal tuky sacharidy bilkoviny
26

z toho nasycené
mastné kyseliny 0,5 g

Bramborova
palacinka

2 PORCE

INGREDIENCE

Repkovy olej

2 brambory, oloupané

© 1 velky vajecny bilek

2 jarni cibulky, jemné nasekané

Y. Zicky soli

Y \Zicky pepre

POSTUP
1 Predehrejte troubu na 230 °C. Plech na peceni lehce vymazte repkovym olejem
nebo pouzijte pecici papir.

2 Brambory nastrouhejte nahrubo. Z nastrouhanych brambor vymackejte co nejvice
tekutiny.

3 Nechejte vymackané brambory asi 10 minut odstat a zbytek tekutiny
(bramborového Skrobu) si ponechejte.

4 Ve velké mise vySlehejte vajecny bilek a jemné vmichejte nastrouhané brambory,
jarni cibulku, zbytek bramborového $krobu, sl a pepF.

5 Pomoci lZice pokladejte smés na pripraveny plech. Placky pokladejte asi 5 cm od
sebe.

6 Pecte asi 8-10 minut, dokud bramborové placky nezhnédnou.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<240><7g 409><7g>
kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 0,5 g 27




Ryzove noky

2 PORCE

INGREDIENCE

® 100 g ryzové bilé mouky
® 1vejce
© 1 cajova lzicka repkového oleje

® '/ Cajové lzicky soli

POSTUP

1 Ve stredni misce promichejte vSechny ingredience.

2 Vyvalejte tésto na 1 cm Siroké lano. Ostrym noZem nakrajejte tésto na 2 cm Siroké noky.
Pres kazdy kousek jemné obtisknéte vidlicku.

3 Privedte vodu k varu, pridejte noky a varte na stfedné vysokou teplotu asi 7-8 minut.

4 Scedte noky a podavejte.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy, bilkoviny
28

z toho nasycené
mastné kyseliny 1,5 g

Dokonale uvarene

brambory @ e @

4 PORCE

INGREDIENCE

® 4 brambory, oloupané, nakrajené na
Ctvrtky

o 1 cajova lzicka soli

® '/ Cajové lZicky pepre

o Cerstvé bylinky (petrzel, oregano,
rozmaryn, nebo kopr)

POSTUP

1 Vlozte brambory do velkého hrnce. Pridejte tolik studené vody, aby byly brambory
ponorené. Vodu osolte 2 lzickou soli. Prived'te k varu.

2 Jakmile se voda zacne vafit, snizte teplotu a hrnec prikryjte poklickou. Brambory
varte asi 25 minut, dokud nezméknou.

3 Vodu slijte a brambory dejte do misy. Osolte zbyvajici soli a opeprete. Dochutte
povolenymi bylinkami.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<170><Og 3I.g><3g>
kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 0 g 29




Bramborove
spalky

6 PORCI

INGREDIENCE

6 brambor, oloupanych
® 40 g ryzové bilé mouky
© 1 protlaceny strouzek cesneku

® 3 cajové lZicky Cervené papriky

40 g olivového oleje

Sal, pepF

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 220 °C. Plech vylozZte pecicim papirem a potrete troskou olivového
oleje.

2 Brambory rozkrojte podélné na polovinu a poté kazdou polovinu nakrajejte na 4 Spalky.

3 Vlozte brambory do velkého hrnce a podlijte vodou. Varte brambory do zméknuti, ale aby
byly stale pevné. Brambory scedte a vlozte do misky.

4 V malé misce smichejte ryzovou mouku, cesnek, papriku a pepf. Kazdy brambor v této
smési obalte a poté dejte brambory na plech.

5 Bramborové Spalky pecte asi 10 minut, poté je otoCte a pecte z druhé strany dalsich
10 minut.

4 Potrete olivovym olejem, posypejte jemné soli a pecte dalsich 25 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<360> <189> 46g> <5g>
kcal tuky sacharidy bilkoviny
30

z toho nasycené
mastné kyseliny 2,5 g

Kecup

- DO

INGREDIENCE

® 1 kg cherry rajcat, nakrajenych
© 50 g cukru
® 175 ml vody

POSTUP
1 Vlozte nakrajena rajcata do hrnce a za stalého michani varte na vysokém plameni,
dokud rajcata nezméknou.

2 Pridejte do hrnce cukr a 120 ml vody. Varte, dokud se rajcatové slupky neoddéli od
duZiny a duzina nebude hladka. Odstrante z tepla.

3 Rajcata vlozte do misky kuchynského robotu a pridejte 55 ml vody. Zpracujte do
hladka.

4 Na misku dejte sitko a rajcata pres sitko prepasirujte.

5 Kecup skladujte v lednici, ve vzduchotésné nadobé az 4 dny

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 0 g 31




Zeleninove spizy

6 PORCI

INGREDIENCE

® 24 cherry rajcat

® 1/2 cibule, nakrajena na ctvrtiny

o 1/4 $alku olivového oleje

® 3 strouzky cesneku

¢ Stava z jednoho citrénu

® 1/2 ¢ajové Zicky soli

® 1/4 ajové Lzicky pepre

© 1 polévkova lZice Cerstvé mleté
bazalky

© 1 cervena paprika, nasekana

® 12 Zampidénl nebo 2 cukety

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 200 °C. Plech vylozte pecicim papirem.

2 Nakrajejte houby na polovinu nebo cukety na kolec¢ka. Houby (nebo cuketu), rajcata,
papriky a cibuli navléknéte na é dievénych $piz a rovhomé&rné rozloZte.

3 Pripravené Spizy dejte na plech.

4 V malé misce smichejte olivovy olej, Cesnek, citrénovou §tavu, bazalku, sil a pept. Spizy
touto smési potrete a nechejte 10 minut odlezet.

5 Spizy peéte asi 10 minut a postupné je otacejte, dokud vedkera zelenina nezmékne.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy bilkoviny
32

z toho nasycené
mastné kyseliny 1,5 g

Kureci
kulicky

3 PORCE

INGREDIENCE

o 2 Cerstva kufeci prsa bez kize (celkem
asi 45 g)

1 nebo 1/2 cibule, nasekana

® 1vejce

® 1 (Zice Fepkového nebo olivového oleje

1/4 ¢ajové LZicky pepre

1/4 Eajové Zicky soli

POSTUP
1 VloZte, kufe, cibuli, vejce, sl a pepf do kuchyfského robotu. Mixujte, dokud
nebude smés drobiva.

2 Vytvarujte 2 az 3 centimetrové masové kulicky. Na panvi rozehrejte olej, vlioZte
masové kulicky a postupné je na panvi v oleji otacejte. Restujte asi 10 minut.

3 Odeberte.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<260> <109> <3g> <36g>
kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 1,59 33




Grilovany
halibut

1 PORCE

INGREDIENCE

150-200 g filetu z halibuta
® 1 cajova lzicka olivového oleje

© 2 cajové lzZicky Cerstvé nasekané
bazalky

1/2 malého strouzku éesneku,
rozdrceného

Sal, pepF

POSTUP

1 Predehrejte troubu. Vylozte plech alobalem.
2V misce smichejte olivovy olej, bazalku, cesnek, trosku soli a pepre.

3 Olejovo-bylinkovou smési potrete filé z halibuta z obou stran. Filety polozte na plech
vyloZeny alobalem, vloZte do trouby a grilujte asi 8-12 minut.

4 Filety béhem grilovani otacejte.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE
Libové bilé ryby, jako je

z toho nasycené
mastné kyseliny 1 g

halibut, lze konzumovat
<200> < 79 > < 1 9 > <33 9> jednou tydné misto kurete.
kcal tuky sacharidy, bilkoviny
34

Kureci bolonska
omacka

4 PORCE

INGREDIENCE

® 600-800 g cerstvych kurecich prsou bez
klze, éerstvé namletych

® 2 lzice olivového oleje

® 1 stfedni cibule, nakrajena na kosticky

® 2 mrkve, oloupané a nakrajené na kosticky
o 5 rajcat, nasekanych

o 3 strouzky ¢esneku, promackané

® 230 ml vody

o Listy Cerstvé bazalky, nahrubo nasekané

® 1/2 ¢ajové Lzicky soli

o 1/4 ¢ajové Lzicky pepre

POSTUP

1 Na panvi zahrejte olivovy olej, pridejte mleté kufeci maso a za stalého michani
restujte na mirném plameni, dokud se maso nezatahne. Pridejte cibuli, mrkev a
cesnek a za stalého michani restujte, dokud cibule nezmékne.

2 Do panve pridejte vodu a raj¢ata a zahrejte na vysokou teplotu. Po chvili michani
sniZte teplotu a smés varte na mirném plameni asi hodinu.

3 Do hotové omacky vmichejte sdl, pepF a Eerstvé nasekanou bazalku.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<300> <11g> 13 g> <36 g>
kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 2 g 35




Pecene kureci
nugetky

6 PORCI

INGREDIENCE

® 800 g cerstvych kurecich prsou, nakrajenych
na kostky

o 1-2 cajové LZicky Fepkového oleje + Fepkovy
olej na vymasténi pekace

® 150 g ryZové mouky

o 1 cajova lzicka kminu

® 2 cajové lzicky mleté papriky
o 1/4 cajové Lzicky soli

® 1/2 ¢ajové Lzicky pepre

® 2vejce

POSTUP
1 Predehrejte troubu na 180 °C. 2 plechy o rozmérech 23 x 33 cm vyloZte alobalem a
potrete repkovym olejem.

2V misce smichejte ryZovou mouku, kmin, papriku, stl a pepf. V daldi misce vy$lehejte
vejce.

3 Postupné obalujte kureci kousky nejprve ve smési mouky, dokud nebude celé kureci
maso obalené, poté ponorte do rozslehaného vejce a opét obalte v mouce. Poté polozZte
na plech.

4 Pecte v troubé asi 25-30 minut a v poloviné peceni kure otocte.

5 Kure by mélo dosahnout vnitrni teploty 74 °C.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<330> <7g 22 g> <41 g>
kcal tuky sacharidy bilkoviny
36

z toho nasycené
mastné kyseliny 1,5 g

Plnena

rajcata
8 PORCI

INGREDIENCE

80 g suché bilé ryze

8 ks velkych rajcat

Cerstva kureci prsa, Cerstvé namleta
1 cibule, nakrajena na kosticky

2 strouzky cesneku

2 1Zicky kminu

1/4 ¢ajové Lzicky soli

1/2 ¢ajové LZicky pepre

Olivovy olej na vymazani plechu

POSTUP

1

Predehfejte troubu na 200 °C. Plech na peceni 23 x 33 cm vyloZte alobalem / pecicim
papirem a potrete olivovym olejem.

RyZi vaFte podle pokyni na obalu.

Odriznéte horni ¢ast kazdého rajcete a odloZte stranou. Vnitiek rajcat vydlabejte a poté
rajcata poloZte na pripraveny plech.

Na panvi rozpalte 1 lZici olivového oleje, pridejte mleté kufeci maso a za stalého michani
restujte, dokud maso nebude riZové. PFidejte cibuli a Eesnek a za stalého michani
restujte, dokud cibule nezmékne.

Kureci smés smichejte ve velké mise s uvarenou ryzi, kminem, soli a peprem.

Smési naplite kazdé rajce a priklopte odkrojenym vrchem rajcete. Naplnéna rajcata
pokapejte 1 LZici olivového oleje.

Pecte asi 30 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Nezapomente na povolené
<1k9P> <4'5 g> 28 g> <,9 g > mnozstvi rajcat: 2 rajcata/den.
ca tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 0,5 g 37



Ch

8 PORCI

INGREDIENCE

I
F
I

10 ks strednich rajcat

500 g Cerstvého hovéziho steaku, cerstvé
namletého

1 lzice olivového oleje

1 velka cibule, nakrajena na kosticky

1 ¢ervena paprika, nakrajena na kosticky

3 strouzky ¢esneku, rozmackaného

1 lzice kminu

1 cajova lzicka soli

1/4 Cajové LZicky pepre

800 g varenych fazoli (uvaFenych ze suchych
fazoli, nekonzervovanych)

1 lzice mletého oregana

POSTUP

1

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Nakrajejte raj¢ata na polovinu, odstraite stonky a poloZte raj¢ata na plech fezem dold.
Pecte je asi 12-15 minut, poté je z trouby vyjméte a nechejte vychladnout. Po vychladnuti
rajéata sloupnéte z kiiZe a oloupana rajéata nakrajejte.

Olivovy olej rozehrejte na panvi a pridejte mleté hovézi maso. Michejte, dokud se maso
nezatahne. Pridejte cibuli, Cervenou papriku a ¢esnek. Varte spolecné, dokud cibule
nezmékne.

Vmichejte raj¢ata, varené fazole, kmin, sil a pepf. ZahFejte na vy3si stupen, dokud se
smés nezacne varit. Poté teplotu sniZte a varte na mirném plameni asi 20 minut.

Po uvareni vmichejte oregano.

1 porce obsahuje 63 gramu hovéziho

z toho nasycené

steaku. Omezte prijem hovéziho
<2k?aP> < taug > <:ch73rgd> <JSV%> masa max. na 200 g jednou tydné.
38

mastné kyseliny 2,5 g

Tunakovo

-bramborova smes

2 PORCE

INGREDIENCE

2 plechovky tunaka v olivovém oleji

1/2 nasekané cibule

2 brambory, oloupané a nakrajené na kosticky
1 strouzek ¢esneku, namlety

9 Zampidnu, nakrajenych na platky

1/4 Cajové LZiky pepre

2 LZice Cerstvé nasekané petrzelky

POSTUP

Vylejte olej z jedné plechovky tunidka do panve. Olej z druhé plechovky vylejte.

Olej na panvi rozehrejte a pridejte cibuli, brambory a za obcasného michani restujte,
dokud brambory nebudou mékké, tj. asi 10 minut.

Pridejte do panve Cesnek, houby a za stalého michani varte asi 3-4 minuty. Vmichejte
tunaka a pepr a zahrivejte, dokud nebude tunak teply.

Odstrante z tepla a vmichejte Cerstvou petrzelku. Podavejte teplé.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Omezte tunaka na
360 7 45 30 ,
< vl > < tus > <achar_gd> <ﬂkw%> 1 plechovku 2x za tyden.

z toho nasycené
mastné kyseliny 1 g 39



Letni zeleninova
frittata

4 PORCE

INGREDIENCE

2 cajové LZicky olivového oleje

1 stfedni cibule, nakrajena na kosticky

1 cuketa, nakrajena na prouzky
® 4 celavejce
4 bilky

2 stfedni rajcata, nakrajena napfric

Sal, pepF

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 200 °C.

2 Na panvi rozehrejte olej na stredné nizkou teplotu. Pridejte do panve cibuli a restujte
8-10 minut, dokud nezesklovati a nezmékne.

3 Zvyste teplotu a pridejte do panve cuketu, dochutte soli a pepiem. Varte asi 2-3 minuty.

4 Cela vejce a bilky rozslehejte. Dochutte soli a peprfem a nalijte smés do panve, aby se
smeési prikryla veskera zelenina. Na smés polozte platky rajcat.

5 Varte asi 2 minuty, dokud neza¢nou tuhnout okraje. Poté preneste panev do trouby a
pecte asi 16-18 minut, dokud se vejce nerozvari.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<140><7g <7g><11g>
kcal tuky sacharidy bilkoviny
40

z toho nasycené
mastné kyseliny 2 g

Bananove
chipsy

2 PORCE @ e @
INGREDIENCE

® 2 banany, nakrajené na tenka kolecka

® 1 (Zice Cerstvé citronové stavy

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 110 °C. Plech vylozte pecicim papirem.

2 Naskladejte platky bananu na plech vyloZeny pecicim papirem, nechejte mezi banany
mezery.

3 Banany potrete citronovou Stavou.
4 Pecte 90 minut. Platky otoCte a pecte dalsich 30-90 minut, dokud banany nevyschnou.

5 Banany nechejte vychladnout; mély by po vychladnuti kfupat. Pokud nebudou kfupavé,
vratte je zpatky do trouby a pecte dalSich 15 minut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<110><0g 27g><1g>
kcal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 0 g 41




Jablecno-jahodova Ryzove
presnidavka créepes

3 PORCE

(2 palacinky na osobu)

4 PORCE INGREDIENCE

® 80 g ryzové mouky

INGREDIENCE

o 3 lzice cukru
© 4jablka ® 3vejce
® 120 mlvody ® 75 mlvody
o 1 Spetka soli

© 8jahod, zbavenych zelenych liste¢kd a

nakrajenych Repkovy olej na vymazani panve

® 2 lZice cukru

POSTUP

POSTUP 1 Ve stfedni mise promichejte vSechny ingredience. Nechejte tésto 15 minut

dstat.
1 Jablka oloupejte, vykrojte a nakrajejte na mensi kousky. odsta

2 Na panvi rozehrejte mensi mnozstvi repkového oleje.

vSechno pripravené tésto; na panev pridavejte
mensi mnoZstvi Fepkového oleje.

2 Vlozte je do velkého kastrolu, zalejte vodou a privedte k varu.

3 D 15 mi dokud iablk Sk 3 Tésto promichejte dohladka a asi tretinu Salku tésta nalijte na panev. Panev
uste asi 15 minut, dokud jablka nezmeknou. naklonte, aby se tésto rozlozilo po celé ploSe. Po 30 sekundach palacinku

4 Pridejte jahody a varte dalsich 5 minut. otocte a smazte dalSich 30 sekund na strané druhé.

5 Odstrante kastrol z plamene a vmichejte cukr. 4 Vyndejte z panve a poloZte na talif. Postup opakujte, dokud nepouZijete

6

Pred pridanim do mixéru nechejte jablko-jahodovou smés vychladnout. Rozmixujte na
pyré.
7 Podavejte, nebo v chladu uchovavejte az tyden.

5 Palacinky naplite ovocem a stocte je nebo slozZte. Tipy na naplné: nakrajeny
banan, jahody, oloupané a
nakrajené jablko, skofice,

cukr, med
VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE m
Omezte mnozstvi cukru a
medu, které pouzijete jako
110 0g 30g 1g 330 159 4g 99 p.ol(.avu, abyste splnili denni
kecal tuky sacharidy bilkoviny kcal tuky sacharidy bilkoviny Limit.
z toho nasycené z toho nasycené

42 mastné kyseliny 0 g mastné kyseliny 2,5 g 43



Jablkovy kolac
s drobenkou

12 PORCI

INGREDIENCE

® 250 g ryzové mouky
o 80 g cukru

® 80 g repkového oleje
o 2 zloutky

® 100 ml studené vody

® 5 jablek, oloupanych a zbavenych jadFinc,
nakrajenych na tenké platky

® 1/2 ¢ajové Lzicky skofFice
® 1-2 cajové LZicky Cerstvé citronové stavy

© Repkovy olej na vymasténi pekade

POSTUP

1 Predehrejte troubu na 200 °C. Formu na peceni o rozmérech 20 x 20 cm vymazte
repkovym olejem.

2 Smichejte ryZovou mouku a cukr. V jiné mise smichejte fepkovy olej, Zloutky a vodu.

Pridejte mokré prisady k suchym a zpracovavejte, dokud nevznikne drobiva struktura.

3 Zbytek tésta vtlacte na dno pripravené formy na peceni a dalsi zbylé tésto si nechejte
stranou.

4 Smichejte platky jablek, citronovou Stavu a skorici. Jablkovou smés vloZte na tésto do
pekace a rovnomérné posypte zbyvajicim téstem.

5 Peéte 45 minut. Nechejte kola¢ vychladnout a poté nakrajejte na 12 étvercu.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

Dejte si pozor na prijem cukru!

Omezte prijem cukru na 4 ¢ajové
320 Mg 53¢ 3g LZicky na den. 1 porce dortu
keal tuky sacharidy bilkoviny obsahuje 3 ¢ajové Lzicky cukru.

z toho nasycené
IAA mastné kyseliny 1g

Bananove

palacinky

INGREDIENCE

2 velmi zralé banany, rozmackané
2 vejce

30 g ryzové mouky

20 g cukru

1/2 ¢ajové Zicky skofice

Repkovy olej na vymazani panve

POSTUP

Ve stfedni mise promichejte vSechny ingredience.

Na panvi, na stfednim plameni, rozehrejte mensi mnozstvi fepkového oleje. Nalijte
Ctvrtinu Salku tésta na panev a smazte asi 2-3 minuty, dokud spodni ¢ast palacinky
nezhnédne nebo se na jejim povrchu nevytvori bubliny. Palacinku preklopte a osmazte
i zdruhé strany.

Postup opakujte, dokud nespotiebujete vSechno tésto.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

kcal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 2 g 45



Skoricovo-medove
pecene hrusky

4 PORCE

INGREDIENCE
2 velké hrusky

o 1/4 ajové Lzicky skofFice

2 cajové LZicky medu

30 g drcenych vladskych ofechl

POSTUP

1 Troubu predehrejte na 177 °C.
2 Hrusky nakrajejte na polovinu. LZici vydlabejte seminka.

3 Hrusky poloZte na plech vyriznutou stranou nahoru, posypejte skorici a vlasské orechy
dejte doprostred vydlabané hrusky. Pokapejte medem.

4 Pecte v troubé asi 30 minut. Dobrou chut.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<110><59 17g><29>
keal tuky sacharidy bilkoviny
46

z toho nasycené
mastné kyseliny 0,5 g

Jablkovo-bananove

smoothies @e

1 PORCE

INGREDIENCE

© 1 jablko, oloupané, nakrajené
® 1 banan, zmrazeny*

® 250 ml pfipraveného Modulenu**

Ve druhé fazi mazete
jablko nahradit broskvi.

[ .
POSTUP
1 VSechny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte
dohladka.

*V programu MODULife ** Modulen® IBD je potravina
neni povoleno nakupovat pro specialni lékarské
mrazené potraviny. Zmrazte Ucely, ktera se uziva pod

si své vlastni Cerstvé ovoce. lékarskym dohledem.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

<1.7o> <129> 85 g> <11g>
kecal tuky sacharidy bilkoviny

z toho nasycené
mastné kyseliny 7 g 47




Tropicke
smoothie

1 PORCE

INGREDIENCE

® 1 banan, Cerstvy zmraZeny*

o 50 g manga, nakrajeného, cerstvého
¢i zmrazeného*

® 50 g ananasu, nakrajeného, cerstvého
¢i zmrazeného*

® 250 ml pripraveného Modulenu **

Ananas a mango se mohou
do jidelni¢ku zarazovat

od 10. tydne.
POSTUP
1 Vsechny ingredience vlozte do mixéru a rozmixujte dohladka.

*V programu MODULife neni ** Modulen® IBD je potravina
povoleno nakupovat mrazené pro specialni lékarské ucely,
potraviny. Zmrazte si své vlastni ktera se uziva pod lékarskym
cerstvé ovoce. dohledem.

VYZIVOVE UDAJE / 1 PORCE

400> <129> 66 g> <11g>
kcal tuky sacharidy, bilkoviny

z toho nasycené
48 mastné kyseliny 7 g

Tipy na pripravu
brambor

Béhem 1. a 2. faze CDED je povinné denné konzumovat 2 Cerstvé brambory. Brambory
slouzi jako zdroj rezistentniho Skrobu, ktery je prospésny pro stieva. Brambory by mély byt
po uvareni vychlazené, aby se rezistentni Skrob vytvoril.

POSTUP

1 Brambory umyjte, oloupejte a uvarte.
2 Brambory nechejte vychladnout. BEhem této doby se vyviji prospésny rezistentni skrob.

3 Podavejte jako souéast studenych pokrmd, jako je napF. bramborovy salat,
nebo je ohrejte.

Brambory pFipravujte ve vétsich davkach a mazete si
je pripravit predem, aby mohly pFes noc vychladnout.
Poté ohrivejte dle potreby.

®-
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Tipy na menu pro

Tato menu obsahuji zakladni potraviny,
které jsou potiebné pro kazdodenni konzumaci

oo

MENU 4
Cerstvé vymackany
1 bann s medem pomerancovy dZus
SNiDANE — [+ . ..
e o «;, Modulen® IBD* .?Bananova palacinka
SNIiDANE | = o = e = Modulen® IBD*
¥ Modulen® IBD* *  Modulen® IBD*
— J— DOPOLEDNi | == =
i = = < Modulen® IBD* Modulen® IBD*
Dg\';:('v:'FNDAN' =  Modulen® IBD* =  Modulen® IBD* SVACINA | = -
Vejce namé&kko Kureci kuli¢ky Michana vejce
[+ , e .
; Bramborova palaginka Letni zelengova frittata OBED Mackané brambory Glazurovana mrkev
OBED
Jahodovo-jable¢na Kola€ z pomerancové Stavy Pecené jablko polovina oloupaného jablka
presnidavka I — p—
ODPOLEDNI e <oan
i = = < =  Modulen® IBD* =  Modulen® IBD*
OQCEEFNDAN' =  Modulen® IBD* =  Modulen® IBD* AT
B b ibulova Plnéna rajcata
Pecené kureci nugetky Kureci kebab s pestem ramborovo-cibutova (+)
) o v omeleta L
VECERE o ) VECERE ) Ryzové noky
Dokonale uvarené bram- Bramborové chipsy 1 banan
bory z mikrovinky Jablkovy kola¢ s drobenkou
—
Bananové chipsy *;”‘ Modulen® IBD* Krupavé susenky —
2.VECERE | == [+ 2.VECERE | == =  Modulen® IBD*
= Modulen® IBD* 1 banan == Modulen® IBD*

*Mnozstvi Modulenu IBD zavisi na mnoZstvi, které doporucil lékar nebo dietolog. *MnoZstvi Modulenu IBD zavisi na mnoZstvi, které doporucil lékar nebo dietolog.
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aricstie
@
MoDU/ife

Doporucujeme pouzivat program Modul.ife
pod lékarskym dohledem. ModulLife
neposkytuje lékarské hodnoceni ani nemize
nahradit léCebné postupy predepsané
lékarem Ci nutricnim terapeutem. Prosime,
obratte se s otazkami ohledné programu
ModulLife na lékare.



