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= HIT 2 Ndkupny list

Obilniny

Jaémenny slad, slad
Pohdnka

PSenicné klicky

Slad, ja¢menny slad
Slneénicové semienka

Zelenina a strukoviny
Avokado

Baklazdn

Bob

Cicer

Cili papri¢ka, ¢ervend, Cerstva
Fazul'a borlotti

Kelp (morské riasy)

Olivy

Paprika (Stipl'avad)
Paradajky

Rajciaky

Rukola

Sdja (boby, mika)

So3ovica

Spendt

Strukoviny (séja, fazul'a, hrach,
SoSovica)

Zavdrand zelenina

Zavdrané uhorky

Zihlava

Hriby
Hrib smrekovy
Smrcok

Orechy a semienka
Arasidy

Sdchor jedly

Zemné mandle, prazené
Tigrie oriesky, prazené
Olej z vlasskych orechov

Mliecne vyrobky
Cmar - mierne kysly, na
zaciatku fermentdcie
Syr Cedar

Syr fontina

Syr gouda - vyzrety

Syr plesnivy

Syr raclatte

Syr roquefort

Syr z nepasterizovaného
surového mlieka
Vyrobky z nespracovaného
- surového mlieka

Mdso a morskeé plody

Mdso mleté (vaZzené, blené)
Vnitornosti
Grandty
Homar
Krab
Krevety
Langusta
Lastdrniky (musle, ustrice,
sldavky, hrebenatky..)
Makkyse

Morské plody

Rak

Ustrice

Ovocie
Anands
Avokddo
Bandn
Citrén
Citrénova kora
Citrusy
Grepfruit
Guava

Jahoda

Kiwi

Maliny
Mandarinky
Papdja

Ochucovadla a

koreniny

Senovka grécka
Senovka grécka modra
Trifolium

Trigoinella

Koren sladkého drievka
Biele korenie

Cierne korenie
Horéi¢né semienko
Kari

Kakao, kakaovy prasok
Sladovy extrakt
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g - RANAJKY 3 1. Avokddovy toast s paradajkami a rukolou

Ingrediencie:

Avokddo

Paradajky

Rukola

Celozrnné pecivo (ak mdte povolené)
Citrénovd kdra

Postup:

Avokddo roztlaéte a pridajte $tipku soli, trochu citrénovej kory a
premiesajte.

Toast opeéte do chrumkava.

Na toast natrite avokddovi zmes, na vrch pridajte nakrdjané
paradajky a rukolu.

2. Smoothie s bandnom a jahodami

Ingrediencie:

Bandn

Jahody

Kiwi

Avokddo (mdZe slizit’ na zjemnenie konzistencie)
Maliny (na ozdobu)

Postup:

Bandn, jahody, kiwi a avokddo rozmixujte do hladkého smoothie.
Nalejte do pohdra a pridajte maliny na ozdobu.

3. Pohdnkovad kasa s ovocim

Ingrediencie:

Pohdnka

Bandn

Mandarinky

Jahody

Kakao, kakaovy prasok (na dochutenie)

Postup:
Pohdnku uvarte podl'a ndvodu, az kym nie je makkd. PrimieSajte do nej
kakao, pre jemnu ¢okolddovid chut’. Na vrch pridajte nakrdjany bandn,

j mandarinky a jahody. HNC66 rev O
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4. Bandnovo-Pohdnkovad kasa so slheénicovymi semienkami

Ingrediencie:

1/2 Sdlky pohdnky

1 bandn

1 lyZica slnec¢nicovych semienok

1/2 3dlky vody alebo rastlinného mlieka (povoleného)
St'ava z 1/4 citréna

Maliny na ozdobu

Postup:

Pohdnku prepldchnite a uvarte v 1/2 Sdlke vody alebo rastlinného mlieka, kym nezmdkne (asi 10-
15 mindt). Bandn rozpucte vidli¢kou a pridajte do uvarenej pohdnky.

VSetko dobre premiesajte a pridajte $t’avu z citréna.

Pred poddvanim posypte slnecnicovymi semienkami a malinami na sviezost".

Poddvajte teplé ako zdravé a vyzivné ranajky.

5. Ovocny Saldt so slneénicovymi semienkami

Ingrediencie:
Mandarinky

Jahody

Guava

Kiwi

Slneénicové semienka

Postup:
Ovocie nakrdjajte na kisky a premiesajte. Posypte slnenicovymi semienkami pre chrumkavost'.

6. Pohdnkové placky s avokddom a paradajkami

Ingrediencie:

1/2 3dlky pohdnkovej miky
1/2 3adlky vody

1 avokddo

1 paradajka

Olivovy olej

St'ava z 1/2 citréna
Cierne korenie

Postup:

Zmiesajte pohdnkovl muiku s vodou, aby ste vytvorili husté cesto. Na panvici rozohrejte trochu
olivového oleja a lyZicou naneste cesto, aby ste vytvorili malé placky. Smazte na strednej teplote
z oboch strdn, kym nebudu placky zlatohnedé a chrumkavé. Avokddo oStpte, nakrdjajte a
zmieSajte so $t'avou z citréna a Ciernym korenim.Na vrch placky pridajte nakrdjané paradajky a
avokddovid zmes. HNC66 rev 0
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7. Arasidové maslo s bandnom a kakaom

Ingrediencie:

AraSidy (rozmixujte na arasidové maslo)
Bandn

Kakao, kakaovy prasok

Postup:
Arasidy rozmixujte na jemné arasidové maslo. Na tanier nakrdjajte bandn a posypte ho kakaom.
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1 Grilovany klaaﬁ S ru

Ingrediencie:
BaklaZdn

Rukola

Syr gouda - vyzrety
Paradajky

Olivy

Postup:
Baklazdn nakrdjajte na platky a ugrilujte ich do madkka. Posypte nastrihanym syrom gouda a
nechajte ho jemne roztopit’. Poddvajte s rukolou, nakrdjanymi paradajkami a olivami.

2. Cicerovy Saldt so syrom cedar a avokddom

Ingrediencie:

Cicer

Avokddo

Syr Cedar

Paradajky
Slnecnicové semienka

Postup:
Uvarte cicer do mdkka. ZmieSajte s avokddom, nakrdjanymi paradajkami a nastrdhanym syrom
Cedar. Posypte slnecnicovymi semienkami a poddvajte ako Saldt. HNC66 rev O
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3. Fazul'ovy gulds s paradajkami a paprikou

Ingrediencie:

1 3dlka fazule (uvarenej alebo konzervovanej)
2 paradajky

1 Cervena paprika (Stipl'avd)

1 cibul'a

1 lyZica olivového oleja

1 lyZi¢ka Cierneho korenia

St'ava z 1/2 citréna

Postup:

Cibul'u nakrdjajte na drobno a orestujte na olivovom oleji. Pridajte nakrdjand papriku a
paradajky, a varte na miernom ohni, kym sa zelenina nezaéne rozkladat'. Pridajte uvarend
fazul'u, Cierne korenie a $t'avu z citréna. Nechajte varit’ asi 10 mindt, aby sa vSetky chute
spojili. Poddvajte teplé s pohdnkovym chlebom alebo plackami.

4. Hrachové kari s avokddom a rukolou

Ingrediencie:

1 3dlka zeleného hrachu (uvareného)

1 avokddo

Hrst' rukoly

1 lyZica kari korenia

1 lyZica olivového oleja

St'ava z 1/2 citréna

Postup:

Na olivovom oleji orestujte kari korenie, kym nezacne vonat'. Pridajte uvareny hrach a jemne
premiesajte, aby sa spojil s kari. Avokddo nakrdjajte na kisky a pridajte do zmesi spolu s
rukolou. Pred poddvanim pokvapkajte citrénovou $t’avou.

5. Borlotti fazul'a s kelpom a paradajkami

Ingrediencie:

1 dlka borlotti fazule (uvarenej)

1/2 3dlky suseného kelpu (morské riasy)
2 paradajky

1 cibul'a

Olivovy olej a Cierne korenie

Postup:

Cibul'u nakrdjajte na drobno a orestujte na olivovom oleji.

Pridajte nakrdjané paradajky a nechajte chvil'u dusit’.

Pridajte uvarend borlotti fazul'u a suseny kelp (alebo iné morské riasy), ktory predtym namocte

do vody.Vsetko spolu premiesajte, pridajte ierne korenie a varte na miernom ohni asi lgNn(\:i(Sné'l‘r. o

rev
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6. BaklaZdn plneny SoSovicou a paradajkami

Ingrediencie:

Baklazan

So3ovica

Paradajky

Slnecnicové semienka

Postup:

BaklaZdn rozrezte na polovicu a vydlabte vnitro. Uvarte SoSovicu a zmiedajte ju s
nakrdjanymi paradajkami. Pliite vydlabané baklazdny zmesou SoSovice a paradajok, posypte
slnecnicovymi semienkami a pecte v rire.

7. Krevety s cicerovym Saldtom
Ingrediencie:

Krevety

Cicer

Avokddo

Paradajky a Olivy

Postup:

Krevety opecte do chrumkava na panvici.Cicer uvarte a zmiesajte s nakrdjanym avokadom,
paradajkami a olivami.Krevety poddvajte s cicerovym Saldtom.
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mdckou, rukolou a syrom ¢edar

1. Grilovany bakla¥dn s paradajkovou o

Ingrediencie:
BaklaZzdn

Paradajky (rajciaky)
Rukola

Syr ¢edar
Slneénicové semienka

Postup:
Baklazdn nakrdjajte na platky, pokvapkajte olivovym olejom (ak povoleny) a grilujte do zlatista.
Paradajky rozmixujte na omacku.

Na upe&eny baklaZdn pridajte nastrihany syr Cedar, rukolu a slnenicové semienka. |\ o~ o
Obsah tohto dokumentu je chraneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZitie obsahu tychto stranok
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2. Zapecené fazule s cicerom a paprikou

Ingrediencie:

1 3dlka fazule (uvarenej)

1 3dlka ciceru (uvareného)

1 Cervena paprika (Stipl'avd)
1 paradajka

Olivovy olej

Cierne korenie

Postup:

Uvarend fazul'u a cicer zmiesajte v miske.

Paradajku a papriku nakrdjajte na malé kidsky a pridajte k fazuli a ciceru.
VSetko dobre premiesajte s olivovym olejom a ¢iernym korenim.

Zmes dajte do zapekacej formy a zapeéte v ridre na 180 °C asi 15 mindt.
Poddvajte teplé s pohdnkovym chlebom

3. Pohdnkovy Saldt s avokddom a slheénicovymi semienkami

Ingrediencie:
Pohdnka

Avokddo

Paradajky
Slneénicové semienka
Rukola

Olivovy olej

Cierne korenie

Postup:

Pohdnku uvarte podl'a ndvodu, kym nebude makkd. Potom ju nechajte vychladndt'.
Avokddo nakrdjajte na platky a paradajky na kocky. ZmieSajte pohdnku s avokddom,
paradajkami a rukolou. Posypte sine¢nicovymi semienkami a dochut'te olivovym olejom a
Ciernym korenim. Poddvajte ako l'ahkd, zdravd veéeru.

4. BaklaZdnovy sendvic¢ s avokddom a Spendtom

Ingrediencie:
Baklazan
Avokaddo
Spendt

Postup:
Baklazdn ugrilujte a pouzite ako ndhradu za chlieb.

i 7/ v 7 v & 7/ /7 v /7 .
Medzi dva platky baklazdnu vloZte nakrdjané avokddo a Spendt HNCE6 rev O
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5. Miesané morské plody s cicerom a kelpom

Ingrediencie:

150 g zmesi morskych plodov (musle, sldvky, krevety, krab)
1 3dlka uvareného ciceru

1/2 3dlky suseného kelpu (alebo iné morské riasy)

1 cibul'a

1 lyZica olivového oleja

Cierne korenie

St'ava z 1/2 citréna

Postup:

Kelp namoc te do vody, aby zmakol.

Na panvici rozohrejte olivovy olej a pridajte nakrdjand cibul'u.
Restujte, kym nezmadkne.

Pridajte morské plody a opekajte asi 5 mindt, kym nebudd prepecené.
Pridajte uvareny cicer a suseny kelp, jemne premiesajte a hechajte
dusit’ e$te 5-7 mindt.

Dochutime ¢iernym korenim a $t’'avou z citréna. Poddvajte teplé. /

6. Grilované krevety s Cili a avokddovym dipom

Ingrediencie:

Krevety
Cili papri¢ka ()
Avokddo -
Postup:

Krevety grilujte s nakrdjanou Cili paprickou.
Avokddo roztlaéte a dochut’te sol'ou a citrénovou $t'avou na dip.

7. Fazul'ovy Saldt s rukolou a paradajkami

Ingrediencie:
Fazul'a borlotti
Rukola
Paradajky
Olivy

Postup:
Fazul'u uvarte a nechajte vychladndt’.
Zmiesajte s rukolou, paradajkami a olivami na 'ahky Saldt.

HNC66 rev O
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Polievky

1. Cicerova polievka s paradajkami a avokddom

Ingrediencie:

Cicer

Paradajky

Avokado

Slneénicové semienka
Cierne korenie
Olivovy olej

Rukola (ha ozdobu)

Postup:
Priprava ciceru: Ak pouZivate suchy cicer, namocte ho cez noc a ndsledne uvarte do makkd
(priblizne 1,5 hodiny). Ak pouZivate konzervovany cicer, sta¢i ho prepldchnut’.
Polievkovy zdklad: Na panvici zohrejte olivovy olej a pridajte nadrobno nakrdjané paradajky.
Dusime, kym sa paradajky nerozpadnu a nevytvoria hustd omacku.

Polievka: Paradajkovy zdklad pridajte do hrnca s vyvarom (zeleninovym alebo vodou). Pridajte
uvareny cicer a dochut'te ¢iernym korenim. Nechajte varit’ na miernom ohni 15-20 mindt.
Servirovanie: Do taniera pridajte polievku, ozdobte pldatkami avokdda a posypte slnecnicovymi
semienkami. Na vrch pridajte par listkov rukoly.

2. Pohdnkovd polievka so Spendtom a slnecnicovymi semienkami

Ingrediencie:

Pohanka

Spendt

Slneénicové semienka
Cierne korenie

Olivovy olej

Biele korenie

Voda alebo zeleninovy vyvar

Postup:

Priprava pohdnky: Pohdnku opldchnite a uvarte ju vo vode alebo vyvare, kym nebude makka (asi

15 mindt).

Spendtovy zdklad: Na panvici zohrejte olivovy olej a orestujte na fiom 3pendt, kym nezmakne

(asi 5 mindt). Uvarend pohdnku pridajte do hrnca so Spendtom, zalejte zvySkom vyvaru a

ochut'te Ciernym a bielym korenim. Nechajte varit’ na miernom ohni d'al$ich 10 mindt.

Servirovanie: Poddvajte s posypanymi slnecnicovymi semienkami na vrchu pre extra

chrumkavost’. HNC66 rev O
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3. SoZovicovd polievka s paradajkami a olivami

Ingrediencie: -

So3ovica

Paradajky 4
Olivy v

Olivovy olej

Cierne korenie

Slneénicové semienka
Cicer (volitel'né)

Postup:

Priprava $o%ovice: SoSovicu prepldchnite a varte v osolenej vode asi 20-25 mindt, kym nezmakne.
Paradajkovy zdklad: Na panvici zohrejte olivovy olej a pridajte nakrdjané paradajky. Smazte, kym
sa paradajky nerozpadnid na hustd omacku.

Polievka: Uvarend SoSovicu zmieSajte s paradajkovym zdkladom, pridajte nakrdjané olivy a zalejte
vodou alebo vyvarom. Dochutime Ciernym korenim. Varime d’alSich 10 mindt.

Servirovanie: Polievku poddvajte s posypanymi sineénicovymi semienkami a volitelne pridajte
uvareny cicer pre bohatsiu chut’.

4. Fazul'ovd polievka s rukolou a paprikou

Ingrediencie:

Fazul'a borlotti

Cili papri¢ka (volitelné, na pikantnost)
Paradajky

Paprika (Eervend)

Rukola

Sladky paprikovy prdsok

Cierne korenie

Olivovy olej

Voda alebo zeleninovy vyvar

Postup:

Priprava fazule: Ak pouZivate suchd fazul'u, namoéte ju cez noc a varte do mdkka (asi 1,5 hodiny).
Konzervovand fazul'u staci prepldchnut’.

Zeleninovy zdklad: Na olivovom oleji orestujte nakrdjand ¢ervend papriku a Cili papricku. Pridajte
nakrdjané paradajky a nechajte ich varit’, kym sa nerozpadnd.

Polievka: K zeleninovému zdkladu pridajte uvarend fazul'u a zalejte vyvarom. Dochutime ¢iernym
korenim a sladkym paprikovym prdskom. Nechajte varit’ 20 mindt.

Servirovanie: Pred poddvanim pridajte rukolu na vrch polievky, ktord jej dodd svieZzost'.
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5. Kelpova polievka s pohdnkou a Ciernym korenim

Ingrediencie:

Kelp (morské riasy)
Pohdnka

Cierne korenie

Slnecnicové semienka

Voda alebo zeleninovy vyvar
Olivovy olej

Postup:

Priprava kelpu: Ak pouZivate suseny kelp, namo¢te ho na 10 mindt do teplej vody, aby zmdkol.
Potom ho nakrdjajte na mensie kisky.

Pohdnkovy zdklad: Pohdnku opldchnite a uvarte v zeleninovom vyvare alebo vo vode.

Polievka: Pridajte kelp do pohdnky a nechajte varit’ 10 mindt, aby sa chute spojili. Dochutime
Ciernym korenim.

Servirovanie: Na vrch posypte slnecnicovymi semienkami a jemne pokvapkajte olivovym olejom
pre bohatsiu chut'.

Smoothies .

1. Kiwi a Avokddo Smoothie

Ingrediencie:

2 kiwi

1 avokddo

1 bandn

St'ava z 1/2 citréna

Voda alebo I'ad podl'a potreby

2. Jahodovo-Malinové Smoothie

Ingrediencie:

1 3dlka jahod

1/2 3dlky malin

1 bandn

1/2 $dlky mandariniek (bez Supky)
Voda alebo I'ad podl'a potreby
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3. Grepovo-Anandsové Smoothie

Ingrediencie:

1 grepfruit

1 dlka Cerstvého anandsu

St'ava z 1/2 citréna

Slnecnicové semienka na posypanie
Lad alebo voda podl'a potreby

4. Bandnovo-Spendtové Smoothie

Ingrediencie:

1 bandn

Hrst' Spendtu

1/2 avokdda

1 3dlka vody alebo kokosovej vody
St'ava z 1/2 citréna

5. Papdjovo-Guava Smoothie

Ingrediencie:

1 3dlka nakrdjanej papdje

1 guava (ocistend a nakrdjand)
1 bandn

1/2 3dlky grepfruitovej $t'avy
Lad alebo voda podl'a potreby

Snacky

1. Pohdnkové susienky so sIne€nicovymi semienkami

Ingrediencie:

Pohanka (muka alebo celé zrnd)
Slnecnicové semienka

Olivovy olej

Voda

Cierne korenie (na dochutenie)

Postup:

Ak mdte celé zrnd pohdnky, zomelte ich nha miku. Ak mdte mdku, rovno ju zmiesajte s olivovym
olejom, trochou vody a slne¢nicovymi semienkami. Zmes dobre premiesajte, aby vzniklo cesto,
ktoré mdZzete tvarovat'. Cesto rozvalkajte na tenko a pomocou formiciek alebo noza nakrdjajte

ha susienky. PeCte v rdre na 180 °C asi 15-20 mindt, kym susienky nebudd chrumkavé. | . o
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2. Pecend cicerova pochut’ka s Cili paprikou

Ingrediencie:

Cicer

Cili papri¢ka (¢erstvd alebo susend)
Olivovy olej

Cierne korenie

Postup:

Uvareny cicer (alebo konzervovany, oplachnuty) vysuste papierovou utierkou.

Na plech ho rozlozte, pokvapkajte olivovym olejom a posypte Cili paprikou a ¢iernym korenim.
Pecte v rdre na 200 °C priblizne 25-30 mindt, kym cicer nebude chrumkavy.

3. Spendtovy dip s avokddom a slneénicovymi semienkami

Ingrediencie:

Spendt (Eerstvy)
Avokaddo

Slneénicové semienka
Olivovy olej

Stava z 1/2 citréna
Cierne korenie

Postup:

Spendt orestujte na olivovom oleji, kym nezvidne.

V mixéri zmiesajte Spendt s avokddom, citrénovou $t’'avou a Ciernym korenim, kym
nedosiahnete krémovd konzistenciu.

Pridajte sIneénicové semienka na extra chrumkavost'.

Poddvajte ako dip s peéenymi pohdnkovymi plackami alebo susienkami.

4. Sladky snack z tigrich orieskov a mandariniek

Ingrediencie:

Tigrie oriesky (prazené)
Mandarinky

St'ava z grepfruitu
Slnecnicové semienka

Postup:

Tigrie oriesky dajte do malej misky.

Vedl'a si pripravte mandarinky, oSlipané a rozdelené na mesiaciky.
Pokvapkajte oriesky a mandarinky $t'avou z grepfruitu.

Posypte sInecnicovymi semienkami a poddvajte ako sviezi, ahky snack.
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2. Avokddovo-Cicerovy Guacamole s Paprikou

Ingrediencie:

1 avokddo

1 Sdlka uvareného ciceru

Cervend paprika (nakrdjand na malé kisky)
Stava z 1/2 citréna

Cierne korenie

Olivovy olej

Slnecnicové semienka (na posypanie)

Postup:

Rozpuc te avokddo a cicer spolu v miske.

Pridajte nakrdjanu cervend papriku a citrénovd st'avu.

Dochutime ¢iernym korenim a jemne premiesame.

Poddvajte guacamole ako dip so zeleninovymi tycinkami alebo pecenymi pohdnkovymi plackami.
Na vrch posypte slnecnicovymi semienkami pre extra chrumkavost'.

HNC66 rev O

Obsah tohto dokumentu je chraneny autorskym pravom spolo¢nosti Nutriclinic sro. Akékolvek pouZitie obsahu tychto stranok
alebo ich casti, hlavne formou rozmnozovania, elektronického kopirovania jeho obsahu alebo jeho ¢asti za Ucelom propagacie
a vlastny predaj na webe ¢i socialnych sietach, teda akékolvek spracovanie a spojenia s inym dielom je zakazané, s vynimkou
uzivania pre osobnu potrebu klienta. Dokument je sucastou dusevného vlastnictva Nutriclinic. sro.

www.nutriclinic.sk



