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DIETA PRE SPORTOVCOV

PROTEINOVY CROISSANT V GRECKOM STYLE
KARAMELIZOVANA PECEN NA CHLEBU

RASTLINNA DIETA

FRANCUZSKY TOAST SO SLNECNICOU
PANINI'S GRILOVANYM TOFU A BAKLAZANOM

DIETA NiZKY Gl

CROISSANT S JARNYM TVAROHOM
VAFLE S UDENYM LOSOSOM

DIETA PRE ZDRAVE VLASY A NECHTY
BAGEL SO SYROM, UDENYM LOSOSOM A VAJCOM
DIETA DO KANCELARIE

BAGEL V TALIANSKOM STYLE
BAGETA S PESTEM, SALAMEM A ZAMPIONY
MULTICEREALNI SNACK S TVAROHEM
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Diétny catering vyuZivajd najcastejsie ti, pre ktorych je zdravé

stravovanie zdsadné - [udia, ktori si cenia starostlivo vybranych
ingrediencii vyvaZenej stravy, vdaka ktorym si mozu kazdy den
uzivat dobrd pohodu a zaistit'si zodpovedajdcu Urover energie.

Pozyvame Vs na objavovanie in3pirativnych tipov a receptov
zalozenych na produktoch Vandemoortele vyvinutych spolocne
s klinickym dietol6gom pre pat roznych typov diét, rozdelenych
do kategdrii $portovd, rastlinnd, s nizkym Gl, zdravé vlasy a
nechty a do kanceldrie.

Odporicame, aby ste vyuZili nade navrhy a zaradili do

potreby zékaznikov a zaistia dokonald rovnovahu medzi
zdravim a jedinecnymi kulindrskymi zazitkami.
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‘0 Vandemoortele

shaping a tasty future

Autorka receptov:
Roksana $roda
Zakladatelka MajAcademy




Strava Sportovcov by mala obsahovat vela bielkovin a sacharidov. DoleZitd je
aj jej protizapalova povaha, vdaka ktorej poméaha podporovat telo, ktoré je
vystavené intenzivnemu kazdodennému cviceniu. Nevyl ymi
surovinami, ktoré stoja za pozornost, sti samozrejme zelenina, bobuloviny,
celozmné vjrobky a ryby, ale aj maso a mliecne vyrobky. Cim pestrejsi je
jedalnicek Sportovcov, tym je to lepsie.

Nesmieme zabudnit ani na suplementaciu, ktord je v pripade Sportovcov
nesmierne dolezitym doplnkom a dopliia spravnu vyzivu. Suplementéciu
treba volit podla individualnych potrieb s pr na druh
vykondvanej Sportovej aktivity a jej narocnost. Kazdy Sportovec by viak mal
prijimat komplex vitaminov skupiny B, vitaminu D a omega-3 mastnych
kyselin. Oplati sa uzivat aj doplnky stravy, ako je vitamin C, L-glutamin,
kyselina maslovd alebo laktoferin.
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PROTEINOVY
CROISSANT
V GRECKOM STYLE

INGREDIENCIE

- 1maslovy croissant (55 g)
150 g bieleho jogurtu Skyr
- 10g lieskovych orechov

- 85¢figa

- 10 gmedu

- métana ozdobu

PRIPRAVA

1. Zmiesajte biely jogurt s medom.
2. (Croissant prekrojte napoly. Obe polovice potrite jogurtom.
3. Nane poloite platky fig, posypte drvenymi orechmi a ozdobte métou.
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KARAMELIZOVANA
PECEN V TROJHRANKU

ENERGETICKA

HODNOTA BIELKOVINY SACHARIDY TUK

520 keal 23,19 3499
*

>
8.2 o
o” b .
*

(NGREPIENCIE

polovica polovina multicerealniho trianglu (45 g)
- 120 g kuracej pecene
- 5gprepusteného masla
- 5golivového oleja
- 5gjavorového sirupu

- 10g lieskovych orechov s
- 60gjablki G
- 5gbrusnic

- rozmarin, sol, korenie

PRIPRAVA

1. Peceii odistite a privediete na izbovii teplotu. Z kazdej strany dochutte solou a korenim.

2. Na panvici rozohrejete maslo a olivovy olej, poloZte kiisky pecene s rozmarinom a opekajte
2 min z kazdej strany. Vyberte peceii na tanier.

3. Do kej panvice dajte nakrajané jablko, orechy a brusnice. Duste par minut, kym jablko
nezméakne, potom pridajte med a vietko skaramelizujte.

4. Nakoniec pridajte pecei, vSetky ingrediencie dokladne premiesajte a dajte na chlieb spolu
s omackou. V pripade potreby dochutte solou a korenim.




Rastlinnd strava je pomerne ¢asto chudobna na niektoré vitaminy a
mineraly - najma vitamin B12, omega-3 kyseliny a vapnik, ktoré sa

nachddzajt predovetkym v Zivocisnych produktoch.

Preto sa oplati uzivat daliu suplementaciu. Vo veganskej strave bude
vitamin B12 povinnym doplnkom. Okrem toho sa oplati zaradit vitamin D
aomega-3 mastné kyseliny.

Do jedalnicka ludi, ktori obmedzuju konzumaciu ryb a mésa, sa oplati
pridat mliecne vyrobky, vajcia a sojové vyrobky, ktoré budu tiez skvelym
zdrojom bielkovin. V pripade veganskej stravy skvele poslizi rastlinné
népoje obohatené o vépnik a vitamin B12 a sdjové produkty. Zabudnut
nemozno ani na velké mnoZstvo zeleniny — vrétane strukovin — a ovocia.



FRANCUZSKY TOAST
SO SLNECNICOU

INGREDIENCIE

- 70 g chleba so sinecnicovymi semienkami
- Tvajce

- 50 g séjového mlieka bez cukru
- 5gprepusteného masla

- 10gerytritolu

- 50gmalin

- 50g Cucoriedok

- 5 gkokosovych vlociek

- 5gjavorového sirupu

- 5gjablk

- Skorica, vanilkovy extrakt

PRIPRAVA

1. Vajcia rozslahajte s mliekom a Skoricou, potom v iiom platky chleba dokladne ponorte a opecte na
masle do zlatista.

2. Toasty podavajte s ovocim Vsetko posypte kokosovymi viockami, erytritolom a javorovym sirupom.



_ PANINI'S GRILOVANYM TOFU
' A BAKLAZANOM

ENERGETICKA
HODNOTA BIELKOVINY SACHARIDY TUK
523 keal 2099 5499 259

mq&ewe/vae

1 panini (80 g)
- 90 g prirodného tofu
- 50 g baklazanu
- 25g prirodného hummusu
- 25gavokada
- 5gvalerianky
- 5golivového oleja
- 5gjavorového sirupu
- 10 g séjovej omacky
- sol, korenie

PRIPRAVA

1. Tofu a baklazan nakrajajte na platky.

2. Olivovy olej zmiesajte so s6jovou omackou, javorovym sirupom a korenim. Marinujte v
fiom tofu a pokial'zostane, potrite oméackou aj baklazan. Nechajte aspoii 15 min nabok,
aby sa chute prepojili.

3. Vymaite tofu a baklazan do zlatista.

4. Panini prekrojte napoly. Jednu polovicu potrite hummusom a druht avokadom. Polozte
platky tofu, baklazén a valerianku. V3etko zlozte spolu.




Strava s nizkym glykemickym indexom by mala obsahovat vsetky skupiny
potravinarskych vyrobkov ako je méso, ryby, vajcia, mliecne vyrobky,
zelenina, ale 3j obilniny a ovocie. Zakladom bude starostlivost o spravne

vyvazenie jedal. Kazdy z vyrobkov by mal obsahovat primerané mnozstvo

bielkovin (napr. mliecne vyrobky, méso, vajcia, ryby), tukov (napr.

avokado, tuéné ryby, olivovy olej), cerstvi zeleninu a celozrnné ceredlne

index.

Medzi suplementy, ktoré stoja za to uZivat'v pripade diagnostikovanych
portich metabolizmu cukrov, patri berberin, NAC alebo kurkumin.
Z&kladom navyse bude ako vzdy zavedenie omega-3 kyselin a vitaminu D
do jedalnicka.




CROISSANT
S JARNYM TVAROHOM

ENERGETICKA
HODNOTA BIELKOVINY  SACHARIDY TUK

452 keal 3829 3589 17,29

&

L]

INGREPIENCIE

- 1multiceredlni croissant (75 g) - 50 g zelenej uhorky

- 125 g nizkotuéného tvarohu - sol, korenie, paZitka

- 35gbieleho bezlaktdzového jogurtu - hrachové klicky

- 50 g redkovky

P

PRIPRAVA

1. Tvaroh dokladne premiesajte s jogurtom, korenim a uhorkou nastrihanou na hrubom
strihadle.

2. (Croissant prekrojte napoly. Navrch polozte tvaroh a tenké platky redkoviek. VSetko ozdobte
klickami.
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VAFLESUDENYM ¢
LOSOSOM

mq&ewe/me

2vafle (70 g)

60 g avokada

50 g udeného lososa v platkoch
1vajce

15 g cervenej cibule

5 g rukoly

5 g kapary

sol, korenie

PRIPRAVA

1. Avokado nakréjajte na tenké platky a polozte na vafle. Dochutte solou a korenim.

2. Potom poukladajte platky udeného lososa, sadzané vajcia, tenké platky cervenej cibule
arukolu.

3. Vsetko posypte kapary.
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Kazdé zena sniva o krasnych vlasoch a pevnych nechtoch.
Na d05|ahnut tohto ciela je okrem iného nutnd sprévna strava so silnymi
| cinkami. Protizdpalova diéta sa vyznacuje vysokym
obsahom (erstveJ zeleniny, bobufovin, tucnych ryb a orechov alebo avokad
a— produktov so silnym antioxidacnym profilom. Vylucuju sa spracované
potraviny ako s sladkosti a alkohol alebo slané obcerstvenie. Zvlast
dolezitym doplnkom stravy pre zdravé vlasy a nechty budu tucné ryby,
bobule a avokado a v3etky druhy zeleniny.

Taku stravu sa oplati doplnit vhodnymi dopInkami, nielen tymi, ktoré budi
mat silné protizpalové a antioxidacné Gcinky. Medzi také doplnky patri
vitamin D, omega-3 kyseliny, pupalkovy olej aleho borakovy olej, horcik,
zinok a kurkumin. Samozrejme by sa mal o pamitat na vyber doplnkov
individualne podla Vasich potrieb.



BAGELSOSYROM, . > ' s :
UDENYM LOSOSOM
AVAJCOM

//vq&EPIEn/&IE

- 1bagel (80g)

- 40 g prirodného syra na potretie
- 50gdeného lososa v platkoch
- Tvajce

- 80 gzelenej uhorky

- 5gklickov

- sol, korenie

PRIPRAVA

1. Bagel rozkrojte napoly a potrite ho tvarohovym krémom.
2. Navrch poloZte platky udeného lososa, sadzané vajcia a platky uhorky.
3. Vsetko dochutte solou, korenim a ozdobte klickami.



Diéta,so sebou” by mala byt rychla, skladna, ale tiez — nezabudnime na to
najdélezitejsie — zdrava. Spravne, zdravé stravovanie je zékladom pre dobré
dusevné funkcie a koncentréciu.

Pokial'Vam na tom zélezi, dbajte na to, aby Vas jedalnicek obsahoval
celozrmné vyrobky, tucné vyrobky (najmé avokado, tucné ryby a oleje), velké
mnoZstvo Cerstvej zeleniny a ovocia! Takito stravu sa tiez oplati obohatit o
kvalitné maso, vajcia a mliecne vyrobky. Cim je to pestrejsie, tym je to lepsie.




BAGEL V TALIANSKOM STYLE

ENERGETICKA
HODNOTA

537 keal

BIELKOVINY ~ SACHARIDY TUK

21,79 50,69

1

A
.

INGREDIENCIE
- 1bagel se sezamom (80 g) - 5gpesta
- 45gavokada - 5gpiniovych orieskov
- 40 g Sunky mortadella - 5grukoly
- 100 g cervenych rajcin - sol, korenie

- 50gsyramozzarella

PRIPRAVA

1. Bagel rozkrojte napoly. Jednu polovicu potrite avokadom a druhi pestom.
2. Pokladejte platky Sunky, syra, rajcin a rukoly.
3. V3etko dochutte solou, korenim a posypte op

ymi piniovymi



BAGETA S PESTEM,
SALAMEM A ZAMPIONY

= \\ ENERGETICKA
L NERGETICKA  BiELkoviny  SACHARIDY  TUK

) \él 539 keal 3,7g 4029 3159
\

//(q&EP/ENaE

- polovica fit bagety (75 g)
- 35gpesta

- 45gsalamy

- Tvajce

- 100 g Sampindnov

- 15gsusenych rajcin v oleji
- 5gprepusteného masla

- 5grukoly

- sol, korenie

PRIPRAVA

1. Bagetu rozkrojte napoly a potrite pestom. Medzitym si uvarte vajicko na tvrdo.

2. Nakrdjané Sampifidny orestujte na prep masle, dochutte solou a korenim.

3. Napripravent Zemlu poukladajte platky salamy, susené rajciny, osmazené Sampifiony
a platky vajec. VSetko obloite rukolou a priklopte vrchni cast bagety.
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MULTICEREALNI ROLKA
S TVAROHOM

ENERGETICKA
HODNOTA

482 keal 3049 4039 22,59

BIELKOVINY  SACHARIDY TUK

INGREPIENCIE

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

PRIPRAVA

1. Tvaroh zmiesajte s jogurtom, Skoricou a vanilkou. Prelozte ho do misky.
2. Podavajte s multicerealni rolkou.



KOD MENO hmotnost ks vobale
81393 Mini cukrova vafle 35¢ 110
38321 Croissant - maslovy 559 120
51439 Exp.ress multicerealny 75 60
croissant s maslom
prp ||LELEEEE - 98g 48
-t p
Panini Grigliato -
49061 predgrilované - 20cm 80g 5
13908 Bagel Nature 80¢g 40
13909
/81554 Bagel se sezamem 80¢g 40
82505 Multicerealny triangel - 12 am 90g 80
81608 Chlieb so sInecnicovymi semienkami 5009 24
51947 Predpecena fitness bageta - 27 cm 1509 64
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