c{iPentaHospit:als

Nemocnica Bory

JEDALNY LiISTOK: BEZZVYSKOVA STRAVA

1. den

Celkovy denny energeticky prijem: 7 815 kJ, 237 g
sacharidov, 122 g bielkovin, 45 g tuku, 12 g vlakniny

Ranajky: Cottage, starsie biele pecivo

Suroviny:
» 200 g cottagu/bezlaktdzového cottagu
» 2 biele rozky/bezlepkové biele pecivo
» harmandekovy &aj (1 CL medu)

Desiata: Struhana mrkva, piskoty
» 100 g mrkvy
» 1 CL medu
» 50 g piskétov/bezlepkovych piskdtov

Mrkvu ocCistime a nastrihame. Ochutime medom.
Podavame s piskétami.

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny), treska,
varené zemiaky s petrzlenovou viat’ou

Suroviny:

» 300 ml slepacieho vyvaru

» 15 g rezancov/bezlepkovych rezancov

» 150 g tresky

» stipka rozmarinu, Stipka bazalky

» 1 PL citronovej $tavy

» 1 CL olivového oleja

» stipka soli

» 200 g zemiakov

» 5 g masla/bezlaktézového masla

» 1 CL petrzlenovej viiate

Slepadi vyvar uvarime tak, Ze do hrnca s vodou vloZzime
sliepku polenu, k nej pridame zeleninu (zeleninu
nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime
solou. Podavame s rezancami. Tresku osolime, pokvapkame
olejom, pridame najemno nakrajané bylinky — bazalku

a rozmarin — a opecieme. OcCistené, umyté zemiaky nakrajame
na kocky a uvarime v osolenej vode. Scedime. Pridame maslo
a najemno nakrajanu petrzlenovu viiat.

Olovrant:
» 200 g jemného tvarohu/bezlaktdzoveého tvarohu
» 20 g vanilkového cukru
» Stipka mletej Skorice

Vecera: Volské oko, zemiakovo-Spenatové pyré

Suroviny:
» 2 vajcia
» 1 CL olivového oleja
» 150 g zemiakov
» 50 g Spenatového pretlaku
» 50 ml 1,5-percentného mlieka/bezlaktdozoveého mlieka
» 5 g masla/bezlaktdzového masla
» 300 ml méatového &aju (1CL medu)

Z vaji¢ok si na panvici na oleji urobime volské oka. Odistené,
umyté zemiaky nakrajame na kocky a uvarime v osolenegj
vode. Scedime. Pridame sSpenatovy pretlak, mlieko, maslo

a popuc¢ime na hladkd kasu. Dochutime.

Vyrobené: 07/2023, NNG Bory

2. den
Celkovy denny energeticky prijem: 8 595 kJ, 283 g
sacharidov, 117 g bielkovin, 47 g tuku, 14 g vlakniny

Ranajky: Tvarohovo-vajickova natierka, starsie biele pecivo
Suroviny:

» 2 vajcia

» 50 g odtuéneného tvarohu/bezlaktdzového tvarohu

» stipka soli

» 10 g kyslej smotany/bezlaktézovej kyslej smotany

» 1 CL pazitky

» 2 biele rozky/bezlepkové biele pecivo

» harmandekovy &aj (1 CL medu)

VajiCka uvarime na tvrdo. OSUpeme ich a rozmixujeme spolu
s tvarohom a smotanou do hladkej natierky. Ochutime solou.
Podavame s bielym pecivom a najemno nakrajanou pazitkou.

Desiata: Struhané jablko (bez Supky), piSkoty
» 1 jablko
» 1 CL medu
» 50 g piskotov/bezlepkovych piskotov

Jablko umyjeme, oSupeme a nastrihame. Dochutime medom.
Podavame s piskotami.

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny), ryzové
rezance s kuracim masom a mrkvou
Suroviny:
» 300 ml slepacieho vyvaru
» 15 g rezancov/bezlepkovych rezancov
» 150 g kuracich prs
» 1 CL olivového oleja
» Stipka soli
» 80 g ryzovych rezancov
» 100 g mrkvy
» 1 CL bazalky

Slepadi vyvar uvarime tak, ze do hrnca s vodou vloZzime
sliepku polenu, k nej pridame zeleninu (zeleninu
nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime
solou. Podavame s rezancami. Kuracie prsia umyjeme a
nakrajame na rezance. Opecieme ich na oleji do méakka.

V osolenej vode uvarime ryzové rezance, makké scedime.
Mrkvu odcistime a nastrihame. Spolu s masom ju opecieme.
Pridame ryZzové rezance, premiesame. Ochutime solou.
Podavame s najemno nakrajanou bazalkou.

Olovrant:
» 200 g bieleho jogurtu (skyr, grécky jogurt)/
bezlaktézového bieleho jogurtu
» 50 g piskétov/bezlepkovych piskotov
» Stipka mletej Skorice

Vecera: Zemiakovy privarok, vajce na makko
Suroviny:
» 2 vajcia
» 150 g zemiakov
» 100 ml 1,5-percentného mlieka/bezlaktézového mlieka
» 15 ml 12-percentnej smotany/bezlaktdzovej smotany
» 10 g hladnej muky/bezlepkovej muky
» &tipka soli
» 300 ml méatového &aju (1CL medu)

Zemiaky umyjeme, oSUpeme a nakrajame na kocky. Zalejeme
ich vodou, ochutime solou, varime do méakka. V mlieku si
rozmieSame smotanu a muku. Pridame k zemiakom, chvilu
povarime. Podavame s vajickami uvarenymi namakko.
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3. den

Celkovy denny energeticky prijem: 9 461 kJ, 293 g
sacharidov, 119 g bielkovin, 65 g tuku, 11 g vlakniny
Ranajky: Miesané vajicka, pecivo
Suroviny:

» 3 vajcia

» 1 CL olivového oleja

» stipka soli

» 2 biele rozky/bezlepkové biele pecivo

» harmanéekovy &aj (1 CL medu)

Na panvici na oleji pripravime mieSané vajicka, ktoré ochutime
solou. Podavame s bielym pecivom.

Desiata:
» 1 banan

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny),
kuracie prsia na prirodno, zemiakové pyré

Suroviny:

» 300 ml slepacieho vyvaru

» 15 g rezancov/bezlepkovych rezancov

» 150 g kuracich pfrs

» 1 CL olivového oleja

» stipka soli

» 200 g zemiakov

» 50 ml mlieka/bezlaktdzového mlieka

» 10 g masla/bezlaktézového masla

Slepadi vyvar uvarime tak, Ze do hrnca s vodou vloZzime
sliepku polenu, k nej pridame zeleninu (zeleninu
nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime
solou. Podavame s rezancami. Kuracie prsia umyjeme

a nakrajame na platky. Opecieme ich na oleji do makka.
Podavame so zemiakovym pyré, ktoré pripravime z oCistenych
zemiakov, ktoré varime v osolenej vode do méakka. Po uvareni
scedime a popudime s mliekom a maslom na hladku kasu.

Olovrant:
» 200 g bieleho jogurtu (skyr, grécky jogurt)/
bezlaktézového bieleho jogurtu
» 50 g piskotov/bezlepkovych piskotov

Vecera: Palacinky s tvarohom

Suroviny:
» 2 vajcia
» 100 g hladkej muky/bezlepkovej muky
» 100 ml 1,5-percentného mlieka/bezlaktézového mlieka
» stipka soli
» stipka mletej Skorice
» 1 PL olivového oleja
» 100 g odtu¢neného tvarohu/bezlaktézového tvarohu
» 1 CL 8koricového cukru
» 300 ml méatového &aju (1CL medu)

Urobime si palacinkové cesto. V miske zmieSame vajicka,
mlieko, muku a Skoricu. Z redSieho hladkého cesta na panvici
pecieme palacinky. Naplnime ich tvarohom, ktory sme

si ochutili Skoricovym cukrom.

DEN PRED VYKONOM:

Ranajky: biely jogurt/bezlaktdzovy biely jogurt
Desiata: biely jogurt/bezlaktdzovy biely jogurt
Obed: Ciry slepaci vyvar (bez rezancov a zeleniny)
Olovrant: bez jedla

Vecera: bez jedla

Vyrobené: 07/2023, NNG Bory

4. den

Celkovy denny energeticky prijem: 7 911 kJ, 250 g
sacharidov, 121 g bielkovin, 44 g tuku, 5 g vlakniny

Ranajky: Domaci vanilkovy termix
Suroviny:
» 150 g jemného tvarohu/bezlaktdzového tvarohu
» 20 g vanilkového cukru
» 15 ml 12-percentnej smotany/bezlaktézovej smotany
» harmanéekovy &aj (1 CL medu)

V miske zmieSame tvaroh, smotanu a cukor. Rozmixujeme
do hladkej konzistencie.

Desiata:
» 200 g bieleho jogurtu (skyr, grécky jogurt)/
bezlaktézového jogurtu
» 50 g piskétov/bezlepkovych piskdtov

Obed: Slepaci vyvar s rezancami (bez zeleniny),
kuracie prsia na prirodno, dusena ryza

Suroviny:

» 300 ml slepacieho vyvaru

» 15 g rezancov/bezlepkovych rezancov

» 150 g kuracich pfrs

» 1 CL olivového oleja

» Stipka soli

» 100 g ryze

Slepadi vyvar uvarime tak, ze do hrnca s vodou vloZzime
sliepku polenu, k nej pridame zeleninu (zeleninu
nekonzumujeme) a varime niekolko hodin. Vyvar ochutime
solou. Podavame s rezancami. Kuracie prsia umyjeme

a nakrajame na platky. Opecieme ich na oleji do méakka.
Podavame s dusenou ryzou.

Olovrant:

» 125 g mozzarelly/bezlaktézovej mozzarelly
» 140 g sucharu/bezlepkového sucharu

» 11 CL oregana

Vecera: Mliecna ryza

Suroviny:
» 50 g ryze
» 100 ml 1,5-percentného mlieka/bezlaktézového mlieka
» 1 PL trstinového cukru
» stipka mletej Skorice
» 300 ml méatového &aju (1CL medu)

Ryzu varime v mlieku do méakka. Ochutime cukrom
a Skoricou.

PITNY REZIM:

» denne vypit sedem pohérov vody (vratane bylinkovych
Gajov v jedalnom listku)
» vhodné napoje: voda, nesytené mineralky

nevhodné napoje: sytené ochutené malinovky, napoje s
kofeinom (kava, kola, Cierny ¢aj), tekuta cokolada, alkoholické
napoje, prilis hortce alebo studené napoje, bublinkové napoje
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