OBEDY
VECERE

Lenivcove
F1Tjedld

<10 min

/ zdravych a vyzivnych jeddl

pr tych, ktori nemaqju cas
& |




Pdr slov na uvod

"Nemdm cas s/ varit zdravo.."

Toto je najcastejsie "ospravedinenie" za nie prdve naj$tastnejsie
volby v stravovani. Pre véetkych, ktori teda Zas nemaju je tu
7F1Tjeddl vhodn(ch na obed / veceru, ktoré su hotové do 10
minut. V jednoduchosti je krdsa. UZ sa nemas$ na ¢o vyhovorit
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CHRUMEAVA
CELOZRNNA
QUESADILLA
G0 GUNKOU A
SYROM

INGREDIENCIE

—celozrnna tortilla
-50qg Sunky (vysoko %
-50Q syra

lementdl pldtky)
~dochucovadld
(bazalka / sol /ketup)
~zelening

28 g
|
1759
30 g

396 kcal

Ny e 50

“vyzivové hodnoty bez zeleniny

POSTUP

Panvicu dds na jemny ohen a polozis na nu tortillu. Da) na nu najprv

syr laby sa roztieko
zospodu jemne chu

J, Sunku a dochucovadld. Ked sa zatne tortilla
fat", preloZ ju na polovicu. Chvilu ju tam esdte

nechaj. Zober ju z panvice a prereZ na polovicu. Dochut ako chces.
nu ako prilohu.

Nezabudnl na zelen|

(W

Sprocovane

Celozrnné potraviny obschujt vacsie mnozstvo
vidkniny, vitaminov a minerdinych Iétok nez bezné,

biele pecivo



TUN1AKOVO-
VAJECNE PLACKY

INGREDIENCIE
-3 vajcia @ S0 g
-tuniak v konzerve |
(celé Kasky, 130q) O 0
-zelenina "/
e 1350
“vyzivové hodnoty bez zeleniny % 22() kcal

a olejs/masla

POSTUP

V male] miske si zmiesas 3 vajitka a tuniaka. Na panvicu dds
troSku oleja/masla a Supnes na nu mix z misky. Ked budes
moct placku ototit, urob to a este ju tam nechaj asi minutku.
Nezabudni na zeleninu ako prilohu

Celé vajcia su brutdine vizivné a obsshuju velké
mnozstvo vyzivnych I8tok. Tie sa nachddzajt najma
v ZItkoch, preto ich urcite nevyhadzuj

(W




INGREDIENCIE

kuskus (100 g} @ 285
=5 vgCia .
~cherry paradgjky @ 1950

4

(YW 4
*vyZivové hodnoty bez (2 EL
paradajox % 528 kcal

POSTUP

V kanvici dés vriet vodu. Kuskus rovnomerne rozsypes po
nIbokom tanieri a zalejes vriacou vodou tesne nad hladinu
KUSKUSU.

Na panvici spravis z vajec prazenicu. Ked kuskus po cca 5
minutach nabobtnd a je makky, zmiesa) ho s vajickami.
Nezabudni na zeleninu ako prilohu

Kuskus Je bohaty na selén a moze poméct posilnit
imunitny systém a zniZit riziko vzniku niektorych
chordb, napr. rekoviny

(W




RYZA S COTTAGE
CHEESOM A
KUKLURICOV

INGREDIENCIE
-ryza @ 27 ¢
(60g, teda 1/2 120g .
varneého vrecka, @ 9 g
-cottage cheese 0

v .:

[variant podla chuti) oF 749
TKUKUHCO % 493 kcal
70q, teda 1/2 malej 140g
Konzervy]

POSTUP

\/ malom hrnci dés vriet vodu. Po zovreti do nej hodig sdtok
ryze a nechds varit. Ked bude hotovd, daj do nej cottage a
kukuricu

*Rob si aspon 2 porcie naraz, usetris ¢as. Zvysok ryze
zmie$as s kukuricou, nechds vychladnut a odloZis do
chladnicky. Neskor uz len pridds cottage

Lottege ma vysoky obsah B-vitaminov, vapnika,
selénu a fosforu. Podobne ako tvaroh, obsshuje
najma kazeinovy bielkovinu (80% z bielkovin).

(W




STRUKOVINOVE
esTovivyg
S TVAROHOM

INGREDIENCIE

-cestoviny (100 g} 57.5 g

~tvaroh hrudkovity
[125q, teda 1/2 balenia)
-tvaroh roztieratelny
[125q, teda 1/2 balenia]

33 @

512 kcal

R e (0
—+
o

POSTUP

D& vriet vodu Uvarf§ cestoviny. Pridds tvaroh

To je fakt vsetko

*Odporticam robit aspof 2 porcie naraz, nech usetris ¢as o
nemus/$ dliho skladovat otvorené tvarohy,

Strukovinové cestoviny [oproti bezngm psenicngm)
obschuju 5x viac viakniny a teakmer Zx viac

(W

bielkovin.




STEAL T TUNIAKA
60 ZELENINOV

INGREDIENCIE
-mrazeny steak z tuniaka @ 345q
-zmes mrazengj zeleniny |
(300g] © 2 Q
—~citron 0/
(W 4
-korenie na ryby %: %59
% 274 kcal

POSTUP

Na panvici nechd$ rozmrazit zeleninu, zatial ¢o na druhe
osmahnes tuniaka z oboch strén. Pridaj k nemu trochu
citrénove] stavy a korenia na rybuy.

Tuniok obsehuie mnozstvo vitaminu D, je nabity
bielkovinami @ nizkokaloricky.
Snaz sa aspon o 2 porcie ryb tgzdenne.

(W



OPRAZENE Tofu 60
ZELENINOV

INGREDIENCIE
~tofu @ %
biele / ochutené ) .
-Zmes mrazene] zeleniny <> 14 q
[300q] o
-korenie %: 27 g
[paprika / tierne korenie / sol, % 4 cen
cesnak]

POSTUP

Na jednej panvici nechds rozmrazit zeleninu, zatial o tofu
nakrdjas na kocky a odmahnes na druhej panvici. Dochut si ho
nodla svojej preferencie.

Stdle viac evidencie hovorf o tom, Ze sojo [(g] v toful
nie je pre organizmus skodlivd. Je] zaradenie do
Jjeaadlnicka je teaa vhodnym spestrenim.

(W




E-BOOK S PODOBNYMI1 RECEPTAMI

Rychle recepty, jednoducha priprava a bezné ingrediencie.
Ku kazdému jedlu mds vupocitané kaldrie a dalsie vjzivove
nodnoly plus tip

*Zaciatkom 12/2021 bude k dispozicii o tacend verzia

Emma @ W

Som velmi spokojna. Za minimalnu sumu som obdrzala
uzasnu kaZzdodennu pomécku na planovanie mojho
jedalni€ka. Castokrat som nevedela, o nakupit, o mat stile
doma, z Eoho moZem varit a urobit recepty ,.Co kuchyria da”,
ale tentokrat som narazila na tento receptar, kde v
skutoCnosti z par ingrediencii moZem pripravit
chutné,zdrave jedlo. Tomax sledujem uz isty Cas na
instagrame a ma velmi dobre napady na jed|a a receptar
vobec nesklamal, prave naopak.

Erik @ Wy

Super pomocka do kuchyne - recepty doslova aj pre tych
najlenivejsich & Jedla nenarofné na pripravu, chutne,

prehladne spracované, primerana cena!

Tina & I

Pre mria ako pracujucu mamu dvoch deti je tato kniha
receptov Uplne top. Nemusim pri sporaku stat nekonecné
hodiny, su to vyvazené jed|a a jed|a, ktoré s aj ,kids

friendly”, éiZe mi to neofrfld, ked to dostan( na tanier. &

Veri ® Wiy

Skvelé tipy, prehladné, rychle a jednoduché. Super

rrrrr

minimalnu sumu skvela kipa, odporicam kazdemu :

)



https://tomax.sk/produkt/recepty-jednoducho-rychlo-a-vyzivne/
https://tomax.sk/produkt/recepty-jednoducho-rychlo-a-vyzivne/

Premeny klientov


https://tomax.sk/category/strava/recepty/
https://tomax.sk/blog/
https://tomax.sk/e-booky/
https://tomax.sk/strava/tipy-na-rychle-ranajky%e2%80%8b/
https://tomax.sk/category/cvicenie/premeny/
https://tomax.sk/sluzby/
https://tomax.sk/category/strava/recepty/
https://tomax.sk/blog/
https://tomax.sk/e-booky/
https://tomax.sk/strava/top-zdroje-bielkovin/https:/tomax.sk/strava/tipy-na-rychle-ranajky%e2%80%8b/
https://tomax.sk/category/cvicenie/premeny/
https://tomax.sk/sluzby/

Kontakt

Ak sa Ti tento e-book pdci, pomdze mi
zdielanie alebo recenzia na Facebooku Ci
Google.

http:// k www.tomax.sk

+421 948 119 059

tomax.sk

Tomax - Fitblog @ osobny tréning

Info@tomax.sk

x{-[o

Moje sluzby

Ak mds nejakeé otdzky alebo ndvrhy, kludne sa mi ozvi.
Dakujem za prejavenie zdujmu a verim, ze Ti to pomoze
na ceste k lepSiemu a zdravsiemu Ty!

-Tomds "Tomax" Kadlec

ToMaX


https://tomax.sk/
https://api.whatsapp.com/send?phone=421948119059
https://www.instagram.com/tomax.sk/
https://www.facebook.com/TomaxSk
https://mail.google.com/mail/?view=cm&source=mailto&to=[info@tomax.sk]
https://tomax.sk/sluzby/online-coaching/
https://bit.ly/3lYEGt7
https://bit.ly/2FEwE9p

