_Ci uz checete schudnit, nabrat
svalovl hmotu, zdravo jest’ alebo
si proste len vychutnavat’ sam, i s
rodinou neodolatelné recepty... s nami
to zvladnete a dokazeme Vam, Ze to
ide a tvrdé diéty nie su rieSenie :)“
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Kari-kuracia natierka =8 Nutri&né hodnoty
s raznym chlebikom
(O VYPOCET NA 100g
O Kaldrie 85 O Sacharidy 2g

Ranajky O Bielkoviny 17g O Tuky 1g

—&_  (Cas pripravy . Podet porcii
W 30 it -

Qd SUROVINY {28 PRIPRAVA

(O 2509 kuracie prsia/stehno o Na zatiatok si dame varit' kuracie maso do vady. Kym sa
100a bielv arécky ioaurt nam maso vari, osupeme si cibulu a nakrajame na

O J ye ylog jemno. Masledne si osupeme a pretlacime cesnak cez

(O Citron lisovat.

O 1 malé cibula 9 Wyherieme simisku, do ktore] dame nakrajand cibulu s

prelisovanym cesnakom a Zmiesame s jogurtom.

O 1 strugik cesnaku ; - _
9 ked budeme mat’ maso uvarene, nakrajame siho na

(O Kari korenie mensie kisky a pridame ho do jogurtove] zmesi.

O Kurkuma o Fridame par kvapiek citrdnove] tavy, kar karenie,
kurkurmu a podla chuti sol spolu s Clernym korenim.

O Cieme mieté korenie © v:etky ingrediencie v miske vymixujeme do hladke]

O Sol konzistencie a mdZeme podavat’ s chlebikom alebo
pecivom.

Fre lepsiu chut’ natierky, Yam odpordacame maso najpry upiect’ v trube g) s koZou, nechat ho vwychladndt’ a az potom
ho pouZit' do natierky. Ziska tak zaujimave)Siu pecend chut’. ¥ pripade, Ze mate varene maso, miZete ho aj ochutit’ 3
opiect’ na panwici, akby ste ziskali podobne chutnd pecend chut’.

Ak sa snaZite schudnot’, uréite odpordcame pouZit' na tento recept vareng kuracie prsia hez koZe.

Ak sl planujete jedlo dopredu, v ramc Setrenia Casu je dobry napad navart’ si masite jedlo pocas jedneho diva a wuiit’
ho na tento recept pre ranajky na dalsi den.
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AVOKADOVA NATIERKA

e
%

SUROVINY

O 1 avokado

O Olivovy olej
(O Citrén
O 1 strucik cesnaku

(O Cierne korenie

O Sol
Ranajky
PRIPRAVA
o Vyherieme si misku, do ktore) dame vnutro avokada. .
e Frelisujeme si cesnak a pridame ho do misky s avokadom. Prilejeme trocha olivoveho W
oleja, citridnove] Stavy a dochutime clernym korenim a solou, Gas pripravy
e ked mame vSetky suroviny v miske, wherieme si wvidlicku, s ktorou wwymackame a 3 rminut
poriadne zamiesame celd zmes, aZ sa nam podari wwivort natierku.
o Fodavame s pecivom alebo raznym chlebikom, Cerstvou zeleninou a nakolko je recept \
hohaty na zdrave tuky no ma mene| hielkovin, kludne konzumujte aj so Sunkou. fé
Pocet porcii

1

&

0 Ma tomto recepte je najddle fite)si wwher spravneho avokada. Avokado musi byt zrelg,
nesmie byt tvrode, no taktie si davajte pozor, aby nebolo moc pomadckane. Malo by byt
natolko makke, 7e dof viete jemnym stlacenim zabont’ prst. Ak otvarite tvrdsie alebo
malo makkeé avokado, bude harké a rovnako tak aj cela natierka, ktora Vam

pravdepodobne nebude chutit” Nutriéné hodnoty

e YWopripade, Ze mate doma menej zrele avokado, dajte ho na 1-2 dni vedla bananov a VYPOCET NA 100g
malo by Yam rychlejSie dozriet’. Kalérie 261

© Fri dochucovani Vam odporitame extra panensky olivovy olej, nakolko doda natierke Bielkoviny 29
kvalitne Ziviny a dokonald chut’ Sacharidy 2g

0 Fre wylepsenie natierky maZete pridat’ aj Cervenud cibulu a cherry paradajky, pripadne 3 Ll

chilli a wymixovat'y mixeri. Ak choete zvysit’ pocet bielkovin v recepte, overenou
metodou je taktie? pridat’ do natierky mozarellu light, no v tomto pripade musite
natierku jedine wwmixovat', aby mala kremowvd a dostatocne prepojend konzistenciu a
neboli tam nezelang kisky.
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OVERNIGHT CHIA DEZERT

s ¢erstvym ovocim

Nutricne hodnoty na 100g

Kalorie 138 Tuky 32,59
Bielkoviny 6g Sacharidy 20g

ZELETNY |

Cas pripravy Poéet porcii
15 mindt 7

Qi SUROVINY ‘28 PRIPRAVA

O 100g ovsené viogky @ viberieme sinadobku, v kiorej zamiesame vietky

(O 2 PL chia semienka ingrediencie.
9 Fripravime si dve skleneng nadobky alebo zavaraninowve

Sl e pohariky a vioZime do nich zamiesany obsah. Nadobky
O 1CLmed poriadne uzavrieme.
O S$korica e MNadobkyfpohariky dame do chladnicky a nechame ich

tam odstat’ celd noc. Cez noc sa nam zmes krasne spaoji
a rano nas budd cakat’ hotove rafajky.

o Cwernight kasu si mdZzeme dozdobit’ orieskami alebo
ovocim podla vlastne] chuti.

W78 NASE TIPY

Owvernight kasu maZete samozrejme konzumovat® a) thned' po zamiesani, no ak chcete docielit’ plnohodnotno
konzistenciu, odpordcame wwuZit’ nasu radu v pdvodnom recepte a nechat’ kasu odstat’ v chladnicke celd noc.
Yilaka tomuto procesu sa #yvysl a) objem kase, nakolko chia semienka nabopnaju .

Ak sa snaZite schudndt’, odpordcame Yam poufit’ nizkotucéne milieko.

Jenavas, ake viocky poufijete, no najlepsou volbou pre tento recept =0 jemné ovsene viocky. Ak nemate
jemne, wwmixute tie, ktoré mate a poufite ich radsej takto v jemnom stave.
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JEDNODUCHA TVAROHOVA NATIERKA

Qﬂ: SUROVINY Nutricne hodnoty na 100g

Kalorie 60 Bielkoviny 9,8qg Sacharidy 5,1g Tuky 1g
(O 250g nizkotuény tvaroh

() 150g nizkotuény biely jogurt
O 1cibula

O Pazitka

O Petrzlenova viiat

O Képor

(O Mieta sladka paprika

O Cierne korenie

O Sol

Cas pripravy Podet poreii
10 minut g

28 PRIPRAVA NASE TIPY
o Yyherieme simisku, v ktore] e Jogurt a tvaroh modzeme nahradit
Zmiesame tvaroh s jogurtom do hezlaktozowymi produktmi, no treba mat’
hladke] konzistencie. na pamati, Ze tieto bezlakto zove wyrobky

ohsahuju namiesto mliecneho cukru

e Makralalrie:se stk najerming; Ko glukozu, takie recept bude mene| dietny.

pridame do misky s jogurtom a

tvarohom. o Ak mate radi svieZe natierky, moZete si
e Jchutime bylinkami, solfou a tito natierku wylepsit' tak, Ze pri
karenim podla chuti. Ak mate radi dochucovani pridate kvapku citranove
stiplave, mozete pridat’ a) chilli. Stawy.
o Fripravenu natierku dame na par o= _ o= »
hodin do chladnitky. o Hustotu natlerli:g,r E:I dukazete_upravlt
podla toho, ake date pomer jogurtu a

Fodavame s pecivom alebo raznym
chlebikom.

twarohu.
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SLADKA RYZOVA KASA

VYPOCET NA 100g

Kalorie 162
Bielkoviny S0
Sacharidy 23g

Tuky 3,5g

“i SUROVINY

() 100g ryzové viodky
(O 200ml nizkotuéné mlieko

() 30g proteinovy prasok
(O 10ml kokosovy ole]
(O 50g Lesné ovocie

O 1CL med

(O Skorica

() Kakao

O Lyofilizované maliny

o Vyherieme si maly hrmiec, na ktorom si rozohrejeme
kokosowy olg). Masledne k nemu pridame ryzove viockya

mald chilku ich opekame . %@d NASE TIPY

9 Fridame lesne ovaocie, med, skaricu, kakao a este

chvilku opekame. © Fri tormto recepte je velmi dileZits

e Cely absah zalejeme mliekom a cely £as miedame, a2 volba proteinoveho prasku.

kym nam zacne kasa vriet’. Ddpordcame pouiit’ koncentrat,
nakolko sa v kasi wwhborne rozpusti
a nebudete mat’ v nej hrudky.

o f i f f L _ Iiektore proteiny majd Specifickd
e Hotowd kasu podavame s Cerstyym ovocim a mdZeme si pudingovy konzistenciu a prave tie

Ju na efekt ozdobit’ yofilizovanymi malinarmi. =10 na kase najlepsie. Taktie? si

dokaZzete kasu dochutit’ podla
vlastneho uvaZenia, vd'aka prichuti
proteinu.

o MNasledne kasu wpneme a pridame proteinoywy prasok.
Kasu edte 2-3 minutky miesame .

0 Wopripade, Ze oblubujete iny typ
ovocia alebo nemate radi lesne
ovocie, miZete poufit’ akekolvelk.

L n

Cas pripravy Poéet porcii
10 minut 7
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Ziskajte clenské vyhody:

Kazdy mesiac aktualizacia novych receptov
Presny vypocet porcii k receptom na mieru
Stravovaci plan na cely mesiac na mieru (s receptami)
Tréningovy plan na cely mesiac na mieru
Zasobnik cvikov s detailnym vysvetlenim
Mesacné a tyZdenné upravy podla potreby
Konzultacie a e-mailova komunikacia

Originalny bodovy (vernostny) systém

Ako na to?

Napiste nam cez socialne siete alebo mail info@aigtsk
a radi Vas oboznamime s bliZ&imi infomaciami :)

DAKUJEME, ZE VYUZIVATE NAS E-BOOK

il e b nat !

E-book s receptami

a uipu'&tami na mieru
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