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DIETA PRO SPORTOVCE

PROTEINOVY CROISSANT V RECKEM STYLU
KARAMELIZOVANA JATRA NA CHLEBU

ROSTLINNA DIETA

FRANCOUZSKY TOAST SE SLUNECNICOVYMI SEMINKY
PANINI'S GRILOVANYM TOFU A LILKEM

DIETA NiZKY Gl

CROISSANT S JARNiM TVAROHEM
VAFLE S UZENYM LOSOSEM

DIETA PRO ZDRAVE VLASY A NEHTY
BAGEL SE SYREM, UZENYM LOSOSEM A VEJCEM
DIETA DO KANCELARE

BAGEL V ITALSKEM STYLU
BAGETA S PESTEM, SALAMEM A ZAMPIONY
MULTICEREALNI SNACK S TVAROHEM
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Dietni catering vyuZzivaji nejcastéji ti, pro které je zdravé
stravovani zdsadni - lidé, ktefi si peclivé vybiraji ingredience,
diky nimz si mohou kazdy den uZivat pohodu a dostatek
energie.

Objevte s ndmi inspirativni tipy a recepty zalozené na
produktech Vandemoortele vyvinutych spolecné s klinickym
dietologem pro pét riiznych typd diet, rozdélenych do kategori
sportovni, rostlinna, s nizkym G, zdravé vlasy a nehty a do
kanceldre.

MuzZete vyuZit nase navrhy a zafadit do jidelnicku vyZivnéjsi
jidla, kterd budou splfiovat rozmanité chuté a potreby
zakaznikd a zajisti dokonalou rovnovahu mezi zdravim a
jedinecnymi kulindfskymi zazitky.
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je vystaveno intenzivnimu kazdodennimu cviceni. Nezbytnymi surovinami,
které stoji za pozornost, jsou samoziejmé zelenina, bobuloviny, celozmné
vyrobky a ryby, ale také maso a mlécné vjrobky. Cim pestrejsi je jidelnicek
sportovce, tim je to lepsi.

Nesmime zapomenout ani na suplementaci, ktera je v pfipadé sportovcli
nesmimné dlezitym doplitkem a dopliiuje spréavnou vyzivu. Suplementaci

je tieba volit podle individualnich potieb s prihlédnutim k druhu
vykondvané sportovni aktivity a jeji ndrocnosti. Kazdy sportovec by vsak
mél piijimat komplex vitamind skupiny B, vitaminu D a omega-3 mastnyich
kyselin. Vyplati se uzivat i dopliiky stravy, jako je vitamin C, L-glutamin,
kyselina méselnd nebo laktoferin.




PROTEINOVY
CROISSANT
V RECKEM STYLU

-

INGREDIENCE

- 1maslovy croissant (55 g)
- 150 g bilého jogurtu Skyr

- 10 g liskovych ofechii
- 85¢fika
- 10gmedu &
- matana ozdobu
&
PRIPRAVA

1. Smichejte bily jogurt s medem.
2. Croissant piekrojte napiil. Obé poloviny potiete jogurtem.
3. Nané polozte platky fikii, posypte drcenymi ofechy a ozdobte matou.
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KARAMELIZOVANA
JATRAV TROJHRANKU .

ENERGETICKA
HODNOTA BILKOVINY SACHARIDY TUK

520 keal 23,1¢ 3499

(NGREDIENCE

- polovina polovina multic
- 120 g kufecich jater

- 5gprepusténého mésla
- 5golivového oleje

- 5gjavorového sirupu

- 10gliskovych ofechii ez
- 60gjablka G
- 5gbrusinek

- rozmaryn, sil, pept

trianglu (45 g)

PRIPRAVA

1. Jatra odistite a piivedete na pokojovou teplotu. Z kazdé strany dochutte soli a pepfem.

2. Na panvi rozehiejete maslo a olivovy olej, pokladte kousky jater s rozmarynem a opékejte
2 min z kazdé strany. Vyjméte jatra na talif.

3. Do stejné panve dejte nakrajené jablko, ofechy a brusinky. Duste par minut, dokud jablko
nezmékne, poté pridejte med a vie zkaramelizujte.

4. Nakonec pridejte jatra, viechny ingredience diikladné promichejte a dejte na chléb spolu
s omackou. V piipadé potieby dochutte soli a pepiem.




Rostlinnd strava je pomémé Casto chuda na nékteré vitaminy a mineraly
— zejména vitamin B12, omega-3 kyseliny a vapnik, které se nachazeji
predevsim v Zivodisnych produktech.

Proto se vyplati uzivat dalsi suplementaci. Ve veganske stravé bude
vitamin B12 povinnym doplitkem. Kromé toho se vyplati zatadit vitamin
D a omega-3 mastné kyseliny.

Do jidelnicku lidi, ktefi omezuji konzumaci ryb a masa, se vyplati pridat
mlécné vyrobky, vejce a s6jové vyrobky, které budou také skvélym
zdrojem bilkovin. V piipadé veganske stravy skvéle poslouZi rostlinné
napoje obohacené o vapnik a vitamin B12 a sdjové produkty.
Zapomenout nelze ani na velké mnoZstvi zeleniny — véetné lusténin
—aovoce.



FRANCOUZSKY TOAST
SE SLUNECNICOVYMI
SEMINKY

INGREDIENCE

- 70 g chlebu se slunecnicovymi seminky
- Tvejce

- 50gséjového mléka bez cukru
- 5gprepusténého masla

- 10gerythritolu

- 50gmalin

- 50 g borivek

- 5 gkokosovych vlocek

- 5gjavorového sirupu

- 5ggranatového jablka

- skofice, vanilkovy extrakt

PRIPRAVA

1. Vejce rozslehejte s mlékem a skofici, poté v ném platky chleba diikladné ponoite a opecte na masle
do zlatova.

2. Toasty podévejte s ovocem. V3e posypte kokosovymi viockami, erythritolem a javorovym sirupem.



PANINI S GRILOVANYM
TOFU A LILKEM

ENERGETICKA
HODNOTA BILKOVINY SACHARIDY TUK
523 keal 2099 5499 259

mq&ewe/vce

1 panini (80 g)
- 90 g piirodniho tofu
- 50 lilku
- 25 g piirodniho hummusu
- 25gavokada
- 5gpolnicku
- 5golivového oleje
- 5gjavorového sirupu
- 10 g séjové omacky
- sil, pepf

PRIPRAVA

1. Tofua lilek nakréjejte na platky.

2. Olivovy olej smichejte se s6jovou omackou, javorovym sirupem a kofenim. Marinujte
v ném tofu a pokud zbyde, potiete omackou i lilek. Nechte alespoii 15 min stranou,
aby se chuté propojily.

3. Smazte tofu a lilek do zlatova.

4. Panini piekrojte napiil. Jednu polovinu potiete hummusem a druhou avokddem. Polozte
platky tofu, lilek a polnicek. Vse slozte spolu.




Strava s nizkym glykemickym indexem by méla obsahovat viechny
skupiny potravinafskych vyrobk jako je maso, ryby, vejce, mlécné i
vyrobky, zelenina, ale také obiloviny a ovoce. Zakladem bude péce o .
spravné vyvazeni jidel. Kazdy z vyrobki by mél obsahovat priméfené

mnozstvi bilkovin (napf. mlééné vyrobky, maso, vejce, ryby), tuk (napf.

avokddo, tucné ryby, olivovy olej), cerstvou zeleninu a celozrmné ceredlni

vyrobky, které maji vy3si mnozstvi vidkniny a tim i niz3i glykemicky index.

Mezi suplementy, které stoji za to uZivat v pfipadé diagnostikovanych
poruch metabolismu cukrd, patii berberin, NAC nebo kurkumin.
Zakladem navic bude jako vzdy zavedeni omega-3 kyselin a vitaminu D
do jidelnicku.




CROISSANT
S JARNIM TVAROHEM

ENERGETICKA
HODNOTA BILKOVINY SACHARIDY TUK

452 keal 3829 3589 17,29

&

L]

INGREPIENCE

- 1multiceredlni croissant (75 g) - 50 g zelené okurky

- 125 g nizkotuéného tvarohu - siil, pepf, pazitka

- 35gbilého bezlaktdzového jogurtu - hrachové klicky

- 50 g fedkvicky
v -

PRIPRAVA

1. Tvaroh diikladné promichejte s jogurtem, kofenim a okurkou nastrouhanou na hrubém
struhadle.

2. Croissant piekrojte napil. Navrch polozte tvaroh a tenké platky fedkvicek. V3e ozdobte
Klicky.
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VAFLESUZENYM ¢
LOSOSEM

(NGREPIENCE

2vafle (70 g)

60 g avokada

50 g uzeného lososa v platcich
1vejce

15 g cervené cibule

5 g rukoly

5 g kapary

sil, pepi

PRIPRAVA

1. Avokado nakréjejte na tenké platky a polozte na vafle. Dochutte soli a pepfem.

2. Poté pokladejte platky uzeného lososa, sazené vejce, tenké platky cervené cibule a
rukolu.

3. Vse posypte kapary.



obsahem erstvé zeleniny, bobulovin, tunych ryb a ofechii nebo avokada —
produkt se silnym antioxidacnim profilem. Vylucuji se zpracované
potraviny jako jsou sladkosti a alkohol nebo slané obcerstveni. Zvlasté
dulezitym doplitkem stravy pro zdravé vlasy a nehty budou tucné ryby,
bobule a avokado a viechny druhy zeleniny.

Takovou stravu se vyplati dopInit vhodnymi dopliiky, nejen témi, které

patfi vitamin D, omega-3 kyseliny, pupalkovy olej nebo brutnakovy olej,
hotcik, zinek a kurkumin. Samoziejmé by se mélo pamatovat na vybér
dopliikii individualné podle Vasich potieb.



BAGELSESYREM, . LS
UZENYM LOSOSEM
A VEJCEM

(NGREDIENCE

- 1bagel (80g)

- 40 g piirodniho syra na potieni
- 50 guzeného lososa v platcich
- Tvejce

- 80gzelené okurky

- 5gklick

- sil, pepi

PEIPRAVA

1. Bagel rozkrojte napiil a potiete ho tvarohovym krémem.
2. Navrch poloZte platky uzeného lososa, sézené vejce a platky okurky.
3. V3e dochutte soli, pepiem a ozdobte klicky.



Dieta, s sebou” by méla byt rychla, skladna, ale také — nezapomefime na to
nejdilezitéjsi — zdrava. Spravné, zdravé stravovani je zakladem pro dobré
dusevni funkce a koncentraci.

Pokud Vam na tom zalezi, dbejte na to, aby Vas jidelnicek obsahoval
celozrmné vyrobky, tucné vyrobky (zejména avokado, tucné ryby a oleje),
velké mnoZstvi Cerstvé zeleniny a ovoce. Takovou stravu se také vyplati
obohatit o kvalitni maso, vejce a mléené vjrobky. Cim je to pestejsi, tim je
to lepsi.




BAGEL V ITALSKEM STYLU

ENERGETICKA
HODNOTA

537 keal

BILKOVINY SACHARIDY TUK

21,79 50,69

1

A
.

INGREDIENCE
- 1bagel se sezamem (80 g) - 5gpesta
- 45gavokada - 5gpiniovych ofiski
- 40 g Sunky mortadella - 5grukoly
- 100 g cervenych rajcat - sil, pepf

- 50gsyramozzarella

v -
PRIPRAVA
1. Bagel rozkrojte napiil. Jednu polovinu potiete avokadem a druhou pestem.
2. Pokladejte platky Sunky, syra, rajcat a rukoly.
3. Vse osolte, opepite a posypte oprazenymi piniovymi ofisky.



BAGETA S PESTEM,
SALAMEM A ZAMPIONY

=
A ENERGETICKA
%\ NERGETICKA gfixoviny  sacuARDY  TUK

) \él 539 keal 3,7g 4029 3159
\

(NGREDIENCE

- polovina fit bagety (75 g)
- 35gpesta

- 45¢gsalamu

- Tvejce

- 100 g Zampiond

- 15gsusenych rajcat v oleji
- 5gprepusténého masla

- 5grukoly

- sil, pepi

V o
PRIPRAVA
1. Bagetu rozkrojte napiil a potiete pestem. Mezitim si uvaite vajicko na tvrdo.
2. Nakréjené Zampi restujte na pi masle, dochutte soli a pepiem.

3. Na pripravenou housku pokladejte platky saldmu, susena rajcata, osmazené Zampiony
a platky vajec. Ve oblozte rukolou a priklopte vrchni cast bagety.
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MULTICEREALNI ROLKA
S TVAROHEM

ENERGETICKA
HODNOTA

482 keal 3049 4039 22,59

BILKOVINY SACHARIDY TUK

INGREDIENCE

multiceredlni rolka s boriivkovo tvarohovou néplni (80 g)
- 100 g nizkotucného tvarohu
- 35gbilého bezlaktdzového jogurtu
- skofice, vanilkovy extrakt

PRIPRAVA

1. Tvaroh smichejte s jogurtem, skofici a vanilkou. Pfendejte ho do misky.
2. Podavejte s multicerealni rolkou.



KOD JMENO hmotnost ks v obalu

81393 Mini cukrova vafle 35¢ 110

38321 Croissant - maslovy 559 120
Express multicerealni croissant

51439 A 759 60
Multicerealnirolka s

S281 boriivkovo - tvarohovou naplni %89 et

49061 Panini Grigliato - predgrilované 80g 5

13908 Bagel Nature 80g 40

13909

/81554 Bagel se sezamem 80¢g 40

82505 Multiceredlni triangl 90g 80

81608 Chléb se slunecnicovymi seminky 5009 24

51947 Predpecend fitness bageta 1509 64
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desky odstépny zavod . Vandemoortele
Pekarska 621/7, 155 00 Praha 5 shaping a tasty future

www.vandemoortele.com
E-shop: www.mojevandemoortele.cz



