DEN 5
Ptk

RANAJKY

* Toast s ricottou, bazalkou a jahodami

ingrediencie: 1 platok opekaného celozrnného chleba,

1lyzica ricotty, 3 platky cerstvej bazalky nakrajané na prazky,

2-4 jahody nakrajané na tenké prazky

* Bananovy napoj

Ingrediencie: 220 ml Ensure Plus Advance, 100 ml mlieka, 1 banan
priprava: Vlozte vietky prisady do mixéra a zmiesajte ich.

DESIATA
* Jogurt (180 g), 1 jablko

OBED

* Pohankova kasa so zeleninou

ingrediencie pre 1 osobu: 60 g pohankove kase, 1 tycinka zeleru,

60 g mrkvy, 50 g brokolice, 1 lyzicka olivového oleja, sol, Cierne korenie
priprava: Pohankovi kasu uvarte v osolenej vode. Ocistite zeleninu,
nakrajajte a varte do zmaknutia. Zmiesajte kasu, zeleninu a ochutte

solou a korenim.

* Fazulove kare

ingrediencie pre 1 osobu: 80 g uvarene] fazule, 1vajce, 1 lyzicka maky,
1lyzicka strahanky, 1 mala cibula, petrzlen, olej, sol, Cierne korenie
priprava: Nakrajan( cibulli oprazte na oleji. Varend fazulli rozdrvte, pridajte
cibulu, vajicko, strihanku, muku, petrzlen, sol’a korenie. Miesajte a vlozte
do chladnicky na 30 mindt. Urobte fasirky a opecte ich na horicej
panvici z oboch stran.

OLOVRANT
* Ensure Plus Advance, 220 ml

VECERA

* Zemiakovy salat

ingrediencie pre 1 osobu: 200 g zemiakov, 1 mala cervena cibula, pazitka,
olej, ocot, sol, cierne korenie

priprava: Zemiaky uvarte. Nakrajajte na tenké platky a pridajte nakrajanG

cibulu. Olej, ocot, sol, korenie zmiesajte v samostatnej miske a dochutte salat.

Posypte pazitkou.

* Rybie filé

ingrediencie pre 1 osobu: 1 rybie filé, sof; olej

priprava: Rybie filé rychlo opecte na horicej naolejovane] panvici, otocte filé
a dochutime solou.

. éokolédov? puding, 150 g

ENERGETICKA HODNOTA: 2293 kcal
BIELKOVINY: (%E): 22%
SACHARIDY (%E): 53%

TUKY (%E): 25%
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CO JE DOLEZITE
VEDIET:

Podvyziva alebo zly stav vyzivy

u starsich ludi vedie ku krehkosti

a zvysuje riziko komorbidit.

Energeticka ci bielkovinova podvyziva je
casta u starsich ludi dosledkom zhorsenej
rovnovahy prijmu a zvySenych nutricnych
potrieb. Sposobuje stratu tkaniv,
predovsetkym svalovej hmoty.

Pre starsieho cloveka je diéta zavisla na
Jjeho nutricnom stave. Osobitnd
pozornost’treba venovat’predovsetkym
Jjeho prijmu energie a bielkovin.
Popritom je dolezité vziat'do Gvahy aj
povod a zavaznost’pridruzenych ochoreni
a ich mozné nasledky. (napr. problemy :

s prehitanim) > i
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RANAJKY

« Tepla ovsena kasa . ; '
ingreﬁiencie: 40¢g ovsenych vlogiek, 250 ml mlieka, 1 bananj 30g hrozienok
priprava: Ovsené vlocky uvarte v mlieku. Nechajte vychladndt,

pridajte nakréajany banan a hrozienka. »

DESIATA . /
Ingrediencie: 220 ml Ensure Plus Advance, vﬂ//

1 banan, 100 g malin (mrazené) N o p
priprava: Vlozte vietky prisady do mixéra a zmiesajte ich. <

OBED

« Dusena kapusta a kuracim masom S
ingrediencie prel osobu:100 g kapusty, 150 g kuracich prs, 1’ mrkvg,
1 Eervena cibul’, 1 koren petrzlenu, 30 g‘zeleru7 cesnak, mleta paprika,
30¢g paradajkového pretlaku, 1lyZica oleja - - -
priprava: Nakrajant cibulu smazte v oleji, prl’dajte/nakrajane kuracie ma‘fo,
cesnak, kel nakrajany na prazky, mrkvg alstruhany lze\er‘. Dochutlmedso ou,
pridame papriku a dusime 5 mi?&t: Pridajte paradajkovy pretlak a vodu.
Varte, kym nebude zelenina makka.

o Chlieb

Jedlo podavame s dvoma platkami chleba.

OLOVRANT :

« Tvarohova natierka s tekvicovymi semig[\kaml '

ingrediencie prel osobu: 50 g tvarohu, 1 lyi[cka kyslg smoEany, .
1lyzicka tekvicového oleja, 1 lyzicka tekwcoxl/)fch semien, sol,lkoren\e. —
priprava: Tekvicové semienka smazte na panvici bez oleja, ngcha-!te V\l/chla::]nut
anasekajte ich nozom. Zmiesajte tvaroh, kysla smotanu, tekvicovy oleja sol,
pridajte tekvicové semienka a natierku dobre premiesajte.

« Celozrnné susienky, 20 g

+ Vanilkovy napoj -

ingrediencie: 220 ml Ensure Plus Advance (vanilkova prichut),

30g vanilkovej zmrzliny

priprava: Obidve zlozky vlozte do mixéra a zmiesajte.

VECERA

« Polenta (kukuriéna kasa) s rukolou _ '

ingrediencie: 80¢g kukuriénej mﬂk\{, voda, sol; 1 lyzica oleja, 50 g rukoly,
50 g (light) mozzarelly, 5 g parmezanu o
priprava: Uvarte kukuricnd kasu. Pn‘dvajtg rulfo\u avarte spo!u a5|‘% mindty.
Odstrante z tepla. Nalejte 1/3 kukuricnej k‘avse‘na measteny pekag7 posypte
polovicou mozzarelly, nalejte ZVY?F\CI kukur}cr}u kasu? posypte zvysnou
mozzarellou. Nechajte pésobit’nlekolko mindt, nakrajajte na kasky

a posypte parmezanom.

ENERGETICKA HODNOTA: 2257 keal
BIELKOVINY (%E): 23%

SACHARIDY (%E): 51%

TUKY (%E): 26%

DEN2 /
_DEN2_

RANAJKY
* Vajecna natierka
ingrediencie: Tvajce, 50 g tvarohu, sol! Gierne korenie. 10 i

Tee 5ol 10 gy
1/? nakladanej uhorky, 1 éajova lyzicka horéice, pazitka LR
prAlp’rava: ZmieSajte vsetky ingrediencie
mixer, aby sa ziskala krémova natierka.

DESIATA

. NéPo_j s cernicami alebo malinami
ingrediencie: 220 ml Ensure Plus Advance, 25

1 cajova lyzicka medu

, rozdrvte vidlickou alebo pouzite

0 g Cernic alebo malin,
priprava: Viozte vsetky prisady do mixéra a zmiesajte ich.

OBED
. Riz?to s telacim masom a sampinonmi
mgredlenue pre 1 osobu: 120 g ryze, 120 g telacieho
masa, 100 g hib, cibula, petrzlen, parmezanu, olej
priprava: Uvarte ryzu. Cibulti osmazte na oleji, pridaite telacie ms

o o 2n o ’ te tel
a dysFe 15 mindt. Pridajte na tenko nakréjané hzbyi Eré:ljocfur;iso
Pl;ldaJte uvarend ryzu a nakrajany petrilen. Po .
* Salat

ingrediencie: zelené Salatové listy, olej, ocot, sol’

OLOVRANT
* Ensure Plus Advance, 220 ml

o ‘

sypte parmezanom.

VECERA
. Tvarohoveé palacink
Z’lgredle’ncie: ZOVOAg tvarohu, 1 vajce, 1 vrecisko vanilkového cukru
Pr?,ﬁ muk¥, O,ShcanveJ lyzicky prasku do peciva, trochu soli, oleja ’
prava: Tvaroh, vajce, Cajovil lyzicku oleja, vanilkovy cukor, prasok do peci
’;ol a mukufpren{aie§ajte elektrickym mixérom na husi)t/l] IekavF:]rj:ses opee
omocou rukPrrpravte vmalé okrthle palacinky a pecieme na oboch s.tranéch
v panvici. Podavame s dzemom, kyslou smotanou alebo cerstvym ovocim.

ENERGETICKA HODNOTA: 2042 keal
BIELKOVINY (%E): 25%

SACHARIDY (%E): 50%

TUKY (%E): 25%

[ .
/ DEN 3
/—

RANAJKY

» Tvaroh s jogurtom a €ucoriedkami

ingrediencie: 150 g tvarohu, 220 ml Ensure Plus Advance,

200 g ¢ucoriedok, 2 lyzice medu

priprava: Tvaroh, Ensure Plus Advance, 1/2 Sucoriedok a medu premiesame
do hladka. Vloite tvarohovo-éuéoriedkovi zmes do poharov

a posypte zvyskom cucoriedok.

DESIATA
* 60 g tuniaka, 60 g chlieba, 100 g paradajok

OBED

* Pecene zemiakoveé placky

ingrediencie pre 1 osobu: 250 g zemiakov, 1 lyZica masla, 2 vajecné bielky,
1lyzica tvarohu, 1lyzicka smotany, sol, Cierne korenie

priprava: Zemiaky olipeme, uvarime v slanej vode a urobime pyre.
Pridajte tvaroh, smotanu, maslo a vajecné bielky.

Vlote zmes do vymasteného plechu na pecenie a pecte.

« Salat z Cervenej repy

ingrediencie: 100 g repy, 1 cajova lyzicka oleja, ocot, sol’

OLOVRANT

Ingrediencie: 220 ml Ensure Plus Advance, 100 ml
gréckeho jogurtu, 1 banan

priprava: Vlozte vietky prisady do mixéra a zmiesajte ich.

VECERA

o Dusené maso so zeleninou

ingrediencie pre 1 osobu: 60 g masa, 1 lyzicka oleja, 100 g zemiakov,
100 g brokolice, 100 g fazulovych strukov, sol; korenie
priprava: Maso nakrajame na kocky a smazime na horicom
oleji. Pridajte brokolicu, fazulové struky, zemiaky, vodu,
sol, korenie a varte cca. 25 mint.

* Chlieb, 60 g

ENERGETICKA HODNOTA: 2086 kal R
BIELKOVINY (%E): 25%

SACHARIDY (%E): 52%

TUKY (%E): 23%

DEN 4
DEN4

RANAJKY

* Cicerova natierka

ingredienf:ie pre 4 osoby: 120 g vareného ciceru, 1 mala cibul

cesnak, citronova stava, olivovy olej, vetvicka petrzlenu, sol) Eiérne korenie

priprava: Viozte vsetky prisady do mixéra a zamieajte ich d i i
naririte na chlieb alebo toast (6% g e

* Cucoriedkovy napoj
ingrediencie: L .
::‘rlgé:)eri;zzre 220 ml Ensure Plus Advance, 100 g cerstvych alebo mrazenych

priprava: Obidve zlozky vlozte do mixéra a zmiesajte.

DESIATA
* 1jablko, 20 g syra, 4 ryZové susienky

OBED

N Pecena panenka v alobale
mgredlenme pre 1osobu: 100 g bravcovej panenky, 1lyzica oleja, sol’
priprava: Maso ochutime solou a trochou oleja. Z. |
vloit‘e do pekaca a pecte 45 - 60 n:?r::ﬂt(.)u olea- abalte do alobal
Povdavame s kasou z ovsa.
* Salat s ovsom
ingrediencie: 300 m| varenej ovsenej kase, pol & i Zltej i

ie: 30( , pol Cervenej a pol zlte k
1 mrkvg, 1jarna cibula, zrelé cherry paradajky, sol l<orer.wlieP P
balsamicovy ocot, olivovy olej ,

priprafla: Zelgninu umyte a nakrajajte na malé kocky.
Dressing zamiesajte 2vIast'a pridajte ho do ovsenej kase a zeleniny.

OLOVRANT

* Ensure Plus Advance, 220 ml

* Ovsené susienky

lngredienci?‘: 2 zrele banany, 1 salka ovsenych vlociek (priblizne

129 g), pol sallfy mleté alebo rozdrvené mandle (priblizne 60 g)
priprava: Banany rozdrvime vidlickou, pridame ovsené viocky a mandle.
Zarjtesame‘ Zmes umiestnite na papier na pecenie lyzicku po lyzicke.
Pecieme v predhriatej rire 15 minGt pri 170 ° C.

VECERA

* Spenatova fritata

|ng‘refiiencie: 100 g Spenatu, 2 vajcia, sol; korenie, parmezan, maslo,
stracik cesnaku 7 v

Pl’vlpra‘la: Spenat’ vyperte vo vpde. \/y§|’abajte vajicka, dochutte solbu
a ciernym korenim. Nastrihajte parmezan. Osmazime cesnak na panvici,
pridame Spenat. Prelejeme vajcami a smazime dozlata

* Chlieb, 60 g

ENERGETICKA HODNOTA: 2214 keal
BIELKOVINY (%E): 23%

SACHARIDY (%E): 47%

TUKY (%E): 30%




