MINI KUCHARKA

Slim Pasta

Nemate napady?
Nechte se inspirovat!
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Hovézi vyvar s nudlemi

Hovézi vyvar patfi mezi nejoblibengjsi polévky. Nejen,
Ze vas krasné prohreje a pomaha v boji s nachlazenim,
ale také doda télu mnoho potfebnych Zivin, a navic
skvéle chutna. My jsme pro vas pfipravily recept na jeho
odleh¢enou variantu. Misto béznych nudli, které jsou
kalorické a Casto si je nemohou dovolit celiaci, jsme
pouzily nizkokalorické konjakové nudle Slim Pasta. Ty
jsou bezlepkové, zcela bez sacharidd, tukdl, pridanych
soli a maji pouhych 9 kcal na 100 g. Navic obsahuji
cennou vldkninu glukomannan, ktera vas zasyti, pfi
dlouhodobém uzivani snizuje cholesterol a pozitivné
ovliviuje vstiebavani cukrd a tukd.

INGREDIENCE

PRO 2 OSOBY:

e Ix baleni nudli Slim
Pasta v nalevu

e 400 g predniho
hovéziho masa
s kosti

e 2 ks mrkve

o 2 ks petrzele

e 1ks cibule

e 12 celeru

¢ 3 ks bobkového listu

e 8 ks kulicek celého
pepre

e 6 ks kulicek nového
koreni

o petrzelka

e sul

® pepr

Recept vhodny

pro celiaky, pFi
intoleranci na
laktézu, prediabetu,
diabetické, ketonové
a low carb dieté.

Jak R Slim Pasita
ak na to?

1) Kofenovou zeleninu oloupejte, ocistéte,
omyjte a nakrdjejte na kousky. Cibuli
oloupejte, rozpulte a maso oplachnéte

ve vodé. Vsechny ingredience vloZte do
hrnce, zalijte studenou vodou a dejte vafit.
Vyvar varte pfi nizké teploté nejméné

tfi hodiny. Cim déle ho budete vafit, tim
bude silnéjsi a lepsi. Pokud se na povrchu
béhem vareni usadi necistoty, sesbirejte je
nabérackou a odstrante.

2) Uvarenou zeleninu a maso vytahnéte

z hrnce, vyvar precedte pres jemny cednik
¢i platynko a nalijte zpét. Uvafené maso
vidlickou rozdélte na vldkna a dejte jej
spolecné se zeleninou, kterou nakrajite na
mensi kousky, zpét do hrnce s vyvarem.

3) Pridejte Cerstvou petrzelku a pfipravte
si nudle Slim Pasta. Vyjméte je z obalu,

v cedniku proplachnéte pod studenou
vodou, pfidejte do hrnce s vyvarem,

a jesté dvé minuty prohfivejte. Nakonec
v$e dochutte soli a pepfem.

TIP: pro jesté dietnéjsi verzi, nechte
polévku odlezZet pres noc v lednici

a druhy den pred ohrdtim odstrante
z povrchu usazeny tuk.

Sl.rm Noaa’/qs



Slim Pasita

Minestrone s ryzi

Pokud jste milovnici italské kuchyné a polévek,

lepsi pochoutku jen téZko najdete. Husta zeleninova
Minestrone patfi bezesporu do zlatého fondu tamni
kuchyné. Je snadnd na pfipravu a plna zeleniny. Mezi
obvyklé ingredience patfi pfedevsim rajcata, fazole,
cibule, celer a mrkey, ale Zddny pevné dany recept

Vv podstaté neexistuje. Zalezi na vasi kreativité a zelening,
kterd je diky rocnimu obdobi pravé k dispozici. My jsme ji
pro vas pfipravily s nizkokalorickou ryzi Slim Pasta, takze

o talif plny zdravych ingredienci nouze rozhodné nebude.

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 1x baleni ryze Slim
Pasta v nalevu

¢ 200 g bilych fazoli
v ndlevu

e 2 ks mrkve

e Ix strouzek cesneku

o 3x stfedné velka
rajcata

e Ix plechovka
drcenych rajcat

e 2 polévkové Izice
olivového oleje

e hrstka
nastrouhaného
parmezanu

e Cerstva bazalka

o sUl

e pepr

Recept vhodny pro
vegany, vegetariany,
celiaky, diabetiky,
pfi intoleranci na

laktézu, pfi prediabetu

¢i diabetické a low
carb dieté.

Jak na to?

1) V hrnci rozpalte olivovy olej, osmahnéte
na ném cibuli a mrkev pokrajenou na
kole¢ka. Po 10 minutach pfidejte na
tenko nakrajené platky cesneku, spafena
a oloupana raj¢ata, plechovku drcenych
rajc¢at a bilé fazole bez nalevu. Smés
podlijte vodou a varfte zhruba dalsSich

10 minut.

2) Mezitim dvakrat proplachnéte ryzi Slim
Pasta pod studenou vodou, pfidejte ji do

hrnce s polévkou a minutu prohfivejte.Na
zavér pridejte sUl, pepf a kapku olivového
oleje. Polévku naservirujte na talif

a dozdobte Cerstvou bazalkou.

3) Pokud nejste vegani a netrpite
intoleranci na laktézu, mUzete jesté

na zavér polévku posypat trochou
parmezanu. Pro vegany a osoby

s laktdzovou intoleranci zvolte veganskou
alternativu parmezanu.

TIP: pokud madte radi polévky s hustsi
konzistenci, odeberte zhruba jeji ¥4

a rozmixujte ty¢ovym mixérem.
Vznikly krém vratte zpét k pldvodni
polévce, kterd se tak zahusti.

Hﬂfp.s‘fa\'lmj,-.,‘



Spagetovy salat s tunakem

a prazenymi piniovymi orisky
Salat nemusi byt fadni a kombinace pouzitych surovin
muze byt nekonelna. My jsme tentokrat vyzkousely
do zeleninového saldtu pridat konjakové Spagety Slim
Pasta bez nalevu, které se nemusi proplachovat pod
vodou a muzete je ihned servirovat. Konjakové Spagety
obohati salat o vldkninu glukomannan, diky které budete
po saldtu syti a nebudete mit potfebu se “dojidat”.
Salat jsme jesté dochutily prazenymi piniovymi ofisky
s aromatickym parmezanem. Vysledek lahodi oku

i chutovym bunkam. - o

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 1x baleni Spaget Slim
Pasta bez nalevu

e 2X baleni tunaka ve
vlastni stave (2x 55 g)

e 1ks ervené cibule

e 1x baleni ¢ernych oliv

e 1x sacek piniovych
ofisku

e 40 g parmezanu

o 1 ks salatové okurky

e Ix vani¢ka cherry
rajcatek

e 2 ks papriky

o 1rimsky salat

e olivovy olej

o sul

e pepr

Recept vhodny pro
celiaky, pfi intoleranci
na laktézu, prediabetu
¢i diabetické a low
carb dieté.

Slim Pasita

Jak na to?

1) Zeleninu ocistéte a spolu s olivami
nakrajejte na libovolné velké kousky.
Pripravte si misu, ve které veskerou
nakrajenou zeleninu promichate spolec¢né
s tunakem, olivovym olejem, pepfem

a soli.

2) Spagety Slim Pasta vyjméte z obalu

a vmichejte do misy se zeleninou.
Rozehfejte panev a na sucho na ni
uprazte piniové ofisky. Nechte je chvilku
vychladnout a nasypte do misy se
saldtem. Vée dikladné promichejte.

3) Na zavér dochutte salat nadrobno
nastrouhanym parmezanem.

TIP: saldt chutnd skvéle i s varenym
vejcem natvrdo.



Salat z pecené zeleniny s ryzi
Pecend zelenina je zdrava a velmi chutna. Jestli jste
pravé v dietnim rezimu, muizZete si tuto dobrotu pripravit
jako hlavni chod, lehkou svacinku kdykoliv béhem dne
nebo jako mlisani k televizi misto tu¢nych chipsud. Nejen,
Ze udélate néco dobrého pro své zdravi a linii, ale budete
mit ze sebe i lepsi pocit. Inspirujte se nasim salatem,
ktery jsme obohatily o konjakovou bezsacharidovou ryzi
Slim Pasta a dochutily nasim nizkokalorickym dresinkem
Barbecue, ktery podtrhne chut grilované zeleniny.

e 1x baleni ryze Slim
Pasta v nalevu

e nizkokaloricky
dresink Slim Pasta
Barbecue

e 4 ks mrkve

e 2 ks brambory

¢ 1 ks predvarené
cervené repy

o 2 ks papriky (Zluta /
cervena /zelena)

e 1ks Cervené cibule

e olivovy / dynovy olej

Recept vhodny pro
vegany, vegetariany,
celiaky, pfi intoleranci
na laktoézu, prediabetu
¢i diabetické a low
carb dieté.

Slim Pasia

Jak na to?

1) VesSkerou zeleninu omyjte, ocCistéte

a nakrdjejte na libovolné velké kousky.
Brambory ponechte ve slupce. Rozehrejte
troubu na 170 °C.

2) Pripravte si plech, na ktery polozte
pecici papir a vyskladejte zeleninu. Tu
pokapejte olivovym nebo dyfiovym olejem
a lehce osolte. AZ budete mit troubu
rozehratou, vlozte do ni plech se zeleninou
a pecte cca 30 minut. AZ bude zelenina
upecena, vyskladejte jednotlivé kousky na
talif nebo do misky.

3) Pripravte si ryzi Slim Pasta. Vyjméte

ji z baleni, nékolikrat proplachnéte pod
studenou vodou a ohfejte na panvi

nebo v mikrovinné troubé. Ryzi si bud'
naservirujte jako my na extra talifek nebo
pfimichejte pfimo do salatu. Nakonec
salat ozdobte dresinkem Barbecue.

TIP: pokud nemdte po ruce nds
nizkokaloricky dresink Slim Pasta,
pokapejte saldt dyriovym nebo olivovym
olejem.

Nizkokalorické dresinky Slim Pasta jsou skvélé k dochuceni
salatd, k masu a hodi se také na vyrobu pomazanek. Jsou
bezlepkové, bezlaktézové a vhodné pro vegetariany.



Fettuccine s omackou

z prazenych vlasskych orechu

a gorgonzolou

Tenhle recept je ur¢eny véem milovnikim ofiskd.

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 1x baleni fettuccine
Slim Pasta v nalevu

e 250 ml polotu¢ného
mléka nebo 12%

Jak R Slim Pasita
ak na to?

1) Rozpalte panev a pfidejte na ni150 g
vlagskych ofechl. Na velmi mirném ohni
je prazte 10 minut. Dosahnete tak lepsi
chuti, aniz byste pfisli o Ziviny, které v sobé
ofechy ukryvaiji.

Omaécka z prazenych vlagskych ofechl s jemné nasladlou
chuti gorgonzoly je pro opravdové gurmany. Nas tedy
rozhodné nadchla. Hlavnim tajemstvim je dokonalé
uprazeni ofechd (tedy ani malo, ani moc), diky kterému

smetany na vareni
¢ 200 g ofecht na
omacku a posypani

2) Po vychladnutije rozdrtte v mixéru na
jemny prasek. V kastralku zahfejte mléko
nebo smetanu, vmichejte ofechovou

P doe . - y . S ¢ 150 g gorgonzoly ; e
ziskaji jesté lepsi chut a neodolatelné koufové aroma. o stil drt a pfidejte gorgonzolu, dokud se
Navic provoni cely byt a ztrati svou typickou hofkost. o pepf nerozpusti. V pfipadée potfeby jeSté mirné
Recept uvarite do 10 minut, pfijemné vas zasyti a diky osolte.
bezsacharidovym konjakovym fettuccine nemusite mit Recept vhodny pro 3) Poté vyjméte 7 obalu fettuccine,

nékolikrat oplachnéte pod studenou

tekouci vodou a vmichejte do syrovo —
diabetické a low ofechové omacky. Téstoviny se pekné
carb dieté. obali a nasdknou ofechovou chut.

q Naservirujte na talif a posypte zbytkem

vegetariany, celiaky,
pfi prediabetu ¢i

nasekanych ofechd.

TIP: pro zvyraznéni chuti posypte jesté
trochou aromatického rozmarynu.



Rajska omacka s hovézim
masem a penne

Prvni zminky o rajéatovych omackach pochazi z Italie
z18. stoleti. Ta “nase” Ceska rajska omacka je typicka svou
nasladlou chuti a pfipravit se dd na mnoho zpasobU.
Pfestoze ji provazi povést tuc¢néjsiho pokrmu, my jsme
pro vas pripravily odleh¢enou verzi, diky které nemusite
svou oblibenou pochoutku z jidelnicku vyfazovat. Staci
klasickou pfilohu v podobé téstovin nebo houskového
knedliku nahradit nizkokalorickymi konjakovymi penne

Slim Pasta.
-

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 1x baleni penne Slim
Pasta v nalevu

¢ 200 g hovézi plece

¢ 1 polévkova Izice
olivového oleje

¢ 1,5 polévkové IZice
ryzové mouky

¢ 140 g rajcatového
protlaku

e 1 ks mrkve

e 1ks cibule

e Y4 celeru

e 14 strouzku ¢esneku

e 4 ks hiebicku

e 11Zice octa

o petrzel

e nové koreni

e bobkovy list

o sUl

Recept vhodny pro

celiaky, pfi intoleranci
na laktézu, prediabetu

éi diabetické a low
carb dieté.

Slim Pasita

Jak na to?

1) Maso spolu s ocCisténou zeleninou zalijte
asi 1,5 litrem vody a povarte do mékka.
Mezitim na olivovém oleji osmahnéte
nadrobno pokrajenou cibuli, vmichejte
protlak, minutu restujte a zasypejte
ryzovou moukou. Za stalého michani
povarte dalsi pal minuty.

2) Poté vmichejte vyvar z masa, omacku
trosku osolte a pridejte ocet s hrebickem.
Omacku pak 20 az 30 minut povarte. Pres
sito omacku propasirujte nebo vylovte
vsechno kofeni, rozmixujte a dochutte soli.

3) Vyjmeéte penne z obalu, nékolikrat
proplachnéte pod studenou vodou,
ohrtejte je na panvi nebo v mikrovinné
troubé. Maso nakrdjejte na platky

a muZete servirovat.

CGR\ HelpstoeLiser
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Merunkovy ryzovy nakyp
se skorici a brusinkami

Moucnik nebo hlavnijidlo? Ryzovy nakyp lze zcela urcité
oznacit za samostatnou kucharskou disciplinu a da se
pfipravit z jakéhokoliv ovoce. Pokud mate chut na néco
sladkého, upecte si tento Uzasny merunkovy nakyp

s brusinkami a skofici. Konjakova ryze Slim Pasta vam,
diky témér nulovym kaloriim, dovoli za¢it mlsat a jen tak
neprestat.

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 2x baleni ryze Slim
Pasta bez nalevu

o Ix plechovka
konzervovanych
merunék

e 500 ml mléka ¢i
mléka bez laktézy

¢ 1 polévkova Izice
medu nebo
c¢ekankového sirupu

¢ 150 g obycejného
tvarohu nebo
tvarohu bez laktézy

e 1-2 vejce

e hrst brusinek

e mleta skorice

o kokosovy olej na
vymazani pekacku

Recept vhodny pro
vegetariany, celiaky,
pfi intoleranci na
laktézu (pFi pouziti
mléka a tvarohu

bez laktoézy), pfi
prediabetu ¢i
diabetické dieté (pFi
pouziti c¢ekankového
sirupu misto medu).

Slim Pasita

Jak na to?

1) Do kastrGlku nalijte mléko a chvili ho
prohfivejte na mirném ohni. Pfipravte si
ryzi Slim Pasta — pfimo z obalu ji pfidejte
do kastrtlku s mlékem a za stalého
michani povarte do té doby, nez ryze
nasdkne mlékem. Poté sundejte kastrilek
z plotny a nechte chvilku vychladnout.

2) Pripravte si snih z bilkd. Zbylé Zloutky
vmichejte do ryZe, pak opatrné vmichejte
i pfipraveny snih. Do této smési pfidejte
brusinky, dochutte mletou skofici a vse
promichejte. V misce utfete nizkotucny
tvaroh s medem nebo ¢ekankovym
sirupem a merunky si nakrajejte na slabé
platky.

3) Do formy rozlozZte tfetinu ryzoveé smesi,
obloZte vrstvou merunék a potrete
tvarohem. To jesté jednou zopakujte

a zakoncete vrstvou ryze. Pokud nemate
intoleranci na laktézu, na posledni vrstvu
jesté mUzete dat vlocky masla. Nakyp
dejte do predehraté trouby na 180 °C

a pecte do zlatova cca 40 min.

TIP: pokud se vdm bude zddt nakyp
mdlo sladky, ozdobte ho jesté pdr
kapkami ¢ekankového
sirupu.



Vanilkové Spagety s pistaciemi
Milovnici sladkych jidel a zejména vanilkovych pudinkd,
zbystrete! Sladky nadech tohoto receptu vyvazi
nizkokalorické konjakové Spagety Slim Pasta. Vanilkové
Spagety krasné voni a jesté Iépe chutnaji. Drcené pistacie
celému receptu dodaji svézi vzhled a vase télo zasobi
spoustou potfebnych vitamind. Tahle sladka pochoutka
je také skvélym pohosténim pro necekanou navstévu.

- -

INGREDIENCE

PRO 1-2 OSOBY:

e 1x baleni Spaget Slim
Pasta v nalevu

e 15 sacku vanilkového
pudinku (asi 20 g)

e 250 ml polotu¢ného
mléka

e hrst pistacii

e cekankovy sirup na
oslazeni

Recept vhodny pro
vegetariany, celiaky,
pfi intoleranci na
laktézu (pFi pouziti
mléka bez laktézy),
pfi prediabetu ¢i
diabetické a low
carb dieté.

Slim Pasita

Jak na to?

1) Vanilkovy pudink rozmichejte

s polévkovou Izici medu ve 100 ml
polotu¢ného mléka. Zbylych 150 ml mléka
pfivedte k varu, poté odstavte z plotny

a vmichejte pfipravenou smés.

2) Pudink za stalého michani varte

asi 1 minutu. Mezitim vyjméte z obalu
Spagety Slim Pasta v nalevu, ddkladné
proplachnéte a pomalu vmichejte do teplé
smesi.

3) V pfipadé potfeby jesté trochu pfihfejte
a dochutte trochou medu. Rozdrtte
pistacie, posypejte $pagety a mulzete
servirovat!

TIP: pokud se potykdte s celiakii,
nahradte bézny vanilkovy pudink
bezlepkovou variantou.

R\ Hebs
‘-
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Detox smoothie

Jednim z nejlepsich pomocnikd pro ocistu téla je
detoxikacni smoothie. Rozmixujte si zeleninu s balenim
nizkokalorickych konjakovych nudli a doprejte si
blahodarny elixir. VIdknina glukomannan obsazena

v nudlich Slim Pasta vdm v bfisku pfijemné nabobtna
a zajisti pocit sytosti. Télu tak dopfeje spoustu vitamind
i vlakniny. Kromé toho si pochutnate a energie budete
mit na rozdavani.

INGREDIENCE

NA 2 SMOOTHIE:

e 1x baleni nudli Slim
Pasta bez nalevu

¢ 660 M| kokosové
vody bez pfidaného
cukru

e 4 listy listového
salatu

e 1x baleni ¢erstvého
baby Spenatu

o 1 ks salatové okurky

e 6 ks rapikatého
celeru

e 14 brokolice

e 4 cm Cerstvého
oloupaného zazvoru

e 1 polévkova Izice
citronové stavy

e hrst maty

e hrst petrzelky

Recept vhodny pro
vegany, vegetariany,

celiaky, pfi intoleranci
na laktézu, prediabetu

¢i diabetické a low
carb dieté.

Slim Pasita

Jak na to?

1) Otevrete obal s konjakovymi nudlemi
Slim Pasta a dejte je do mixéru. Nasledné
pridejte veskerou ocisténou zeleninu, vse
zalijte kokosovou vodou a rozmixujte do
hladka.

2) Po preliti do sklenice smoothie jesté
ddkladné promichejte a pak uz si jen
uZijte jeho svézi chut.

TIP: pro plnéjsi chut muZete nahradit
¢dst kokosové vody hutnym kokosovym
mlékem.



Posilujici ranni smoothie

Dokonaly plan pro ospalé rano? Nastartujte ho zdravym
zivotabudic¢em s konjakovou ryZzi Slim Pasta. Lahodné
smoothie vam zarucené doda energii na celé dopoledne

a zpfijemni zac¢atek nového dne. Ovoce se postara

o doplnéni potfebnych vitamind, ovesné viocky jsou

skvélym zdrojem komplexnich sacharidd, které vas

zasobi potfebnou energii a konjak je zdrojem viakniny
glukomannan, ktera vas nejen zasyti, ale sama o sobé

prokazatelné prispiva k hubnuti.

»]

INGREDIENCE

NA 2 SMOOTHIE:

e 1x baleni ryze Slim
Pasta bez nalevu

e 2 ks bananu

e 1 mango

e 40 g ovesnych vlocek

e 400 ml polotuéného
mléka ¢i mléka bez
laktozy

e 2 |Zice chia seminek

o Spetka mletého
muskatového ofisku

Recept vhodny pro
vegany, vegetariany,
celiaky a pf¥i
intoleranci na laktézu.

Slim Pasita

Jak na to?

1) Otevrete obal s konjakovou ryzi

Slim Pasta a vsypte ji do mixéru spolu

s oloupanymi banany, ovesnymi vlio¢kami,
nakrajenym mangem a chia seminky.

2) Pridejte Spetku muskatového ofisku,
zalijte mlékem a rozmixujte do hladka.

TIP: pokud je smoothie prilis husté,

naredte ho trochou vody. JestliZze se
potykdte s celiakii, nahradte bézné

vlocky bezlepkovymi.




Slim Pasita

RECEPT NA ZDRAVE HUBNUTI
A DOBROU KONDICI

Pro¢ jist Slim Pastu? )

e azZ 0 94 % méneé kalorii nez T

bézné ptilohy y S
¢ idedlni pro odlehéeni jidelnicku y /(
* nevari se

e vhodna pro vSechny tipy diet
véetné ketodiety (jiz od 1. faze)

¢ k dostani v nizkosacharidové ¢i
bezsacharidové varianté

¢ vysoky obsah vliakniny
glukomannan podporujici hubnuti

e vhodna pro diabetiky a celiaky
e vhodna pro vegany a vegetariany
e BIO kvalita

A,

Kompletni nabidku produkti najdete na www.slimpasta.cz



