Nova alternativa rychleho stravovania pre deti
aj dospelych. Kompletnd ponuka 80 hotovych
jedal. Staci zohriaf—a jete. Rychlo, zdravo,
chutne, bez varenia.




hned’

Mili hladosi!

Lubos Doj¢an

zakladaterl jedzhned’

Jasné, ze doma uvarené jedlo je
najzdraviie—ak je z kvalitnych
surovin. Nie vZdy véak mdézeme varit.
Niekedy nemdme &as. Inokedy
nemdme poruke spordk. Alebo sa
ndm skratka nechce. A mnohi varit
ani nevedia. Preto jeme v bufetoch,
pizzeridch a fast-foodoch. Najeme
sa rychlo, ale platime za to zdravim.
Vdaka jedzhned sa mozZete najesf
nielen rychlo, ale aj zdravo a chutne.
Doma &i v robote, na hordch &i pri
vode. Zeldm vam pevné zdravie

a dobri chuf!




Co je zdravé jedlo?

Hana Doj¢anova

zakladatel'ka jedzhned’

Zdravé jedlo ma byt z miesinych,
geneticky nemodifikovanych
surovin. Uvarené nie priemyselne, ale
tradi&nym spdsobom. S vyvazenym
obsahom bielkovin, tukov a uhlo-
hydratov. So znizenym obsahom

soli. Bez umelych arém, prichuti,
konzervantov a inych pridavnych
latok. Bez lepku a inych alergénov.
Domnievate sq, Ze takéto jedlo
neméze chutif dobre? Ochutnajte

a uvidite, Ze mdze. Za vsetko hovori
fakt, Zze nase jedld chutia aj defom—
na vel'ké prekvapenie mnohych
mamiciek.

Cisla ma presvedgili

Peter KrajCovi€

zakladatel jedzhned’

Som pohodiny &lovek, a preto

sa mi pagi, Ze jedzhned' jedlo mam
na tanieri pripravené na konzumdciu
za 3 az 10 mindt. Staéi ho zohriaf

a jem! P&&i sa mi qj trvanlivost

3 az 36 mesiacov pri izbovej teplote.
Tym padom ako $éf logistiky
nepotrebujem v sklade Ziadne
chladni¢ky ani mrazni&ky. To su &isla,
ktoré ma presvedgili, aby som sa pridal
do jedzhned’ partie.



Polievky Fazulova polievka

Bez polievky je jedlo polovicné.
Ale polievka nemusi byt len nutné
Zlo. Coraz viac fudi sa stravuje
tak, Ze velkou porciou polievky
nahrddzajd hlavné jedlo, aby
telu zabezpecdili viac tekutin.
Preto vém ponUkame polievky
nielen v jednoporciovych, ale
aj v dvojporciovych baleniach.
Vybraf si mézete z mdasitych qj
bezmdsitych. Pre vegetaridnov
ponukame napriklad Fazulovd
polievku, ktord skvele zasyti.
Fandsikom mdsa odpordcame
skUsit Borse, ktory uz v Ceskej qj
slovenskej kuchyni zdomdacnel.

b id Jch I&tok Polievka z fazufovych bébov s cesnakom
€z priaavnych laio a &iernym korenim. Zdobili sme viatou
» »” ” pu petrzlenu kuéeravého a susenou prazenou
(7 AV (=g Ro (el g Aol (SNl  cibufou. Jedna porcia 300 g.
ol RellelSitelngl|  Ziozenie: Pitnd voda. Susend fazula.,

Cibula. Kukuri¢nd muka. Ryzova mdka. Sof.
vegdnske Sine¢nicovy olej. Cesnak. Cierne korenie.

bezmlieéne Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 990 kJ/237 kcal

bezlepkové

bez alergénov

Ip 2,20 €



bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

Mésovy vyvar s korefiovou zeleninou,
dochuteny cviklou. Ozdobené kdprom.
Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Pitnd voda. Hovadzie mdaso predné.
Paradajkovy pretlak (paradajky, cukor, sol).
Hlavkova kapusta. Sterilizovand cvikla (cvikla,
voda, ocot, cukor, sol, prirodnd aréma).
Brav&ové mdso z pleca. Smotana. Ryzova
muka. Kukuriéné muka. Mrkva. Zeler. Petrzlen.
Zemiaky. Cukor. Cibula. Slanina (bravéovy
bok, sol). Citrén. Sol. Paprika. Bobkovy list.

Alergény: Obsahuje mlieko a zeler.
Energetickd hodnota porcie: 933 kJ/223 kcal

3,40 €




T —

p p P Krémova $osovicovd polievka s cesnakom p P p
oA ol{lele Vg {elaRIel(eld o majorénom. Ozdobili sme ju opedenym bez pridavnych Iatok
” " > pmm bezlepkovym rozkom a $alviovym listom. ” " > ”
bez umelych arom, prichuti Y SR L] bez umelych arém, prichuti
CallRelfeSitelngl|  Zlozenie: Pitnd voda. Sosovica. Cibula. chuti aj defom

Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Sine¢nicovy

vegénske olej. Cesnak. Cierne korenie. Majoran. Sol. Vegc‘mske

ialk Alergény: Neobsahuje Ziadne. ial
SEEETE Energetickd hodnota porcie: 1 023 kJ/245 kcal ZEElEEre
bezlepkové bezlepkové
bez alergénov bez alergénov

Ip 2,20€ Ip

Hrachova polievka

Krémovd hrachova polievka s cesnakom

a majordnom, zdobend krazkami prazenej
cibule a petrzlenovou viatou. Skvelé rahké
jedlo. Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Pitné voda. Hrasok. Cibula.
Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Sol.
SInecnicovy olej. Cesnak. Cierne korenie.
Majordn.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 023 kJ/245 kcal

2,20 €



Drzkova polievka

Zemiakova polievka

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Hustd polievka z brav&ovych a hovédzich
drziek. S krajcom bezlepkového chleba
zaruéene nasyti. Ozdobili sme ju petrzlenom
kué&eravym. Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Pitnd voda. Hovdadzie zalddky 16%.
Cibula. Kukuricnd muka. Ryzova muka. Sol.
Sine&nicovy olej. Paprika. Cesnak. Cierne
korenie. Rasca. Majoran.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 924 kJ/221 kcal

2,50 €

vegdnske
bezmlie€ne

bezlepkové

Vydatnd a zdravéa polievka s mnozstvom
korefnovej zeleniny. V Easovej nidzi poslizi
aj ako hlavné jedlo. Zdobené listami
medvedieho cesnaku. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Pitnd voda. Zemiaky. Cibula.
Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Sol.
Sinecnicovy olej. Cesnak. Cierne korenie.
Rasca. Majordn. Kapusta. Mrkva. Zeler.
Petrzlen.

Alergény: Obsahuje zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 083 kJ/259 kcal

3,20 €



bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

Kapustova polievka
s klobdsou

Tradiéné kapustovéa polievka s klobdasou,
zjemnend smotanou. Ozdobili sme ju
bobkovym listom. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Bezlepkovd braveova klobdsa 4%
(bravéové maso, sol, korenie). Kysld kapusta
13% (biela kapusta, voda, rasca, sol, E223,
SO2). Pitnd voda. Smotana. Cibula. Kukuricnd
muka. RyZova muaka. Sine¢nicovy olej.
Cesnak. Sol. Paprika. Bobkovy list. Cierne
korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 808 kJ/193 kcal

3,40 €




Guldsova polievka

p p p Husta desiatova polievka s kiskami
bez pridavnych Iatok duseného hovédzieho masa a zemiakmi,
» »” » s prizdobend krazkami Eerstvej Eervenej cibule
oI=7 AV [\l g e (el g el ([a[VI[B G petrzlenovou viiatou. Dve porcie 610 g.

Slli[e]le[Sifelal  Zlozenie: Pitna voda. Hovédzie mdso predné.

Zemiaky. Cibula. Kukuricnd muka. Ryzova
bezmlieCne muka. Sol. Sinecnicovy olej. Paprika. Cesnak.
Cierne korenie. Rasca. Majordn.

bezlepkové
P Alergény: Neobsahuje Ziadne.

_ Energetickd hodnota porcie: 903 kJ/216 kcal

% 340¢




Kuracie mdso

Kuracie mdso sa tesi najvacse)
oblube zo vietkych druhov mdsa.
Jeho oblUbenost nie je ndhodnd.
Biele mdso je totiz vynikajlcim
zdrojom bielkovin, vitaminov

a minerdlov, pricom neobsahuje
vela tuku. KedZe je lahko
stravitelné, mozete ho bez obdv
servirovaf aj defom. Pondkame
vam viacero ndpaditych varidcil
kuracieho mdsa a zeleniny. Volba
je len na vaés.

’

. Kura na sampindénoch

p P p Lahodny pokrm s typickou véiou po hubdch
bez pridavnych Iatok z kuracich stehien, dusenych sampifénov
" ” ” pg asmotany. Ozdobili sme ho vetvickou
bez umelych arom, prichuti [ R e e
bezlepkové  Ziozenie: Kuracie méso 23%. Sampiidny 6%.
Smotana. Sine¢nicovy olej. Kukuri¢nd muka.

Ryzova muka. Cibula. Maslo. Sol. Rasca.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 397 kJ/334 kcal

Ip 3,50 €




. Kura v syrovej omacke . Kura po zdhradnicky

> a P M Platky kuracich pfs v smotanovej omdacke p P p Sfavnaté kisky kuracieho mésa v omaéke
bez umelyCh arom, prlchuh so syrovou chufou. Jedlo sme zdobili trsmi bez prldovnych Iatok so zmesou zeleniny, kukurice a fazule,
o . valeridnky polnej. Dve porcie 610 g. ” »” > pm  ozdobené mandrami a listkami oregana.
chuti aj defom bez umelych arom, prichuti IS

2 Zlozenie: Kuracie prsia 21%. Mlieko. Syr makky -
bezlepkoveé 9% (syry. smotana 25%, voda, suseny cmar, ta- halViiNefel=ile]pall  Zlozenie: Kuracie mdso zo sfehna 21%. Pitné
viace soli E339, E450, E452, rastlinnd vidknina). voda. Cibula. Fazula. Mrkva. Hrésok. Kukurica.
Smotana. RyZovéa muka. Kukuriénd muka. bezmlieéne Sihecnicovy olej. Kukuricnd muka. Ryzova
Sine&nicovy olej. Sof. Cierne korenie. muka. Sol. Mletd paprika. Cierne korenie. Cili.
bezlepkové

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 359 kJ/325 kcal

Alergény: Neobsahuje Ziadne.

bez qlergénov Energetickd hodnota porcie: 1281 kJ/306 kcal

5,60 € 5,60 €



P o 2 Rezanéeky kuracieho mdsa dusené
bez p”davnyCh eife] s mandlami a hrozienkami, ziemnené
" ” > pm smotanou. Jedlo sme ozdobili mandrovymi
|oT=7 AV [\l g e (el g el ([aVI[N  |upienkami a panasovanou 3alviou.

S . Jedna porcia 300 g.
chuti aj defom

Zlozenie: Kuracie mdso zo stehna 22%. Pitna
bez|epkové voda. Mandle 1,6%. Hrozienka 1,6%. Cibula.

Kukuricnd muka. Ryzovéa muika. Smotana.

Sine&nicovy olej. Sof. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje mandle a mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 248 kJ/298 kcal

Ip 3,50 €




. Kura na paprike

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

chuti aj defom

bezlepkové

$favnaté kisky kuracich stehien

na cibulfovom zéklade

so smotanovo-paprikovou oméékou.
Ozdobili sme cibikmi jarnej cibulky.
Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Kuracie mdéso zo stehna 21%. Mlieko.
Smotana. Pitnd voda. Cibula. Sine¢nicovy
olej. Kukuricnd muka. Ryzova muka. Sol. Mletd
paprika.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 241 kJ/297 kcal

5,60 €




Morcacie mdso

Mor&acie mdaso je chutné

a zdravé. Morka je totiz velmi
priebercivy jeddk—nezje hocico.
Tomu zodpovedd qj Cistota

jej mdsa. V porovnani s inymi
druhmi mé&sa mda morcacie mdaso
ovela vyssi obsah bielkovin. To
pomdha k obnove a sprédvnemu
fungovaniu buniek. Ak sa teda
snazite drzaf svoje telo v kondicii,
urcite nesmiete vynechat
morcacie mé&so. Ochutnaf
mobzete napriklad Morku na ézijsky
sposob, ktord obsahuje vela
zeleniny.

Morka na azijsky spésob

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne

bezlepkové

Exotickd zmes mor&acieho mdsa s Einskou
zeleninou a ¢ili. Jedlo sme ozdobili klickami
fazule mungo a listkom koriandra.

Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Mor¢acie mdso 23%. Pitnd voda.
Biela kapusta. Mrkva. Pér. Huba Juddsovo
ucho. Paprika. $6jové kli€ky. Bambusové
vyhonky. Kukuriénd muka. Ryzovda muka.
Sampinsény. Cibula. Sineénicovy olej. Sof.
Cierne korenie. Cili.

Alergény: Obsahuje séju.
Energetickd hodnota porcie: 1 187 kJ/284 kcal

3,60 €



. Morka podra richtara

Morka na slanine

p p P Pochutka s bravéovou peéienkou. Ozdobené p P p
oA elieloVipiillel{elld vetvickou tymianu. Jedna porcia 300 g. bez pridavnych Iatok
bez umelych arém, prichuti [ e e e e eare bez umelych arém, prichuti

pecienka. Pitnd voda. Sine¢nicovy olej.

bezmlie€ne  Kukuriéna maka. Ryzova mika. Sterilizované bezmlieCne
uhorky (uhorky, voda, sol, ocot, vytazok

bezlepkové korenin, horéicové semienka). Sterilizovand bezlepkové
paprika (Eervend paprika, voda, ocot, cukor,
sol, korenie). Vajcia. Cibula. Slanina. Cesnak. bez clergénov
Mletd paprika. Sol.

Alergény: Obsahuje horéicu a vajcia.
Energetickd hodnota porcie: 1 869 kJ/447 kcal

Ip 3,70 €

Moréacie stehno dusené do mdkka

s osmazenou slaninou. Ozdobené
chrumkavou slaninou a vetvi¢kou
panasovanej salvie. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Mor&acie méso 21%. Slanina 5%
(bravéovy bok, sol). Pitnd voda. Cibula.
Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Sine¢nicovy
olej. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 503 kJ/459 kcal

5,70 €



.‘@ hned’

Co je dobré pre
jedného, nie je
dobré pre druhého

Niektori ludia mdzu zjest vietko,
a su stale stinli ako pratik. Inf
priberl aj od stebla travy.

Ako je to mozné? Odpoved
naznacuju moédne diéty, ktorymi
nds zaplavuje marketingova
propaganda. Mali sme tu
napriklad oddelend stravu. Diétu
podla krvnych skupin. RyzovU
diétu. Odkyslfovaciu diétu.
Dukanovu diétu. A posledny hit,
paleo diétu. Vietky obmedzuji
alebo zakazujl nejaky typ
potravin. Propagdtori tychto diét
zabUdajl na jednu vec—Co je
dobré pre jedného, nemusi

byt dobré pre druhého. Univer-
z&Ina diéta neexistuje. Diéta musi
byt vzdy Sitd na mieru.




Co spdsobuje potravinovi intoleranciu?

Poéet l'udi citlivych na potraviny
stale stipa. Statistiky hovoria, Ze
styridsat aZ pdatdesiat percent
fudi dnes trpi nejakou formou
potravinovej intolerancie. Jej
prejavy byvaju rézne. Napriklad
depresie. Migrény. Chronickd
Unava. Rdzne koiné ochore-
nia. Naddvanie, bolesti brucha
a kice. Zapchy alebo hnacky.
Nadvéha. Bolesti kibov. Prob-
1émy s dychanim. Casté zépaly
nosovych dutin. Astma. Poruchy

koncentrécie. Alebo hyperakti-
vita. Co teda spdsobuje potra-
vinovl intoleranciu? Faktorov
mobze byf viac—od genetickej
dispozicie cez chronicky stres
aZ po zivoiné prostredie plné
toxinov. Ale tym najhlavnejsim
je dlhodobo nezdravé stra-
vovanie s prebytkom pridavnych
latok, miky a kravského
mlieka. Ak trpite niektorym
z tychto priznakov, dajte si spra-
vit zdfazovy test na potraviny.

Ako sa otestovaf?

Testovanie na potravinovu zafaz
nevyjde lacno. Samodiagnos-
tické testy z lekarne alebo inter-
netu stoja od 50 do 80 eur, podia
poétu testovanych potravin.
U imunoléga za najpresne;jsi
test na vySe dvesto potravin
s nastavenim jeddineho listka
zaplatite okolo §tyristo eur. ZIa
sprava je, Ze vé&é&sina zdravot-
nych poistovni testy neprepldca.
NGs tip—skuste neinvazivny test
elektroakupunktirnym pristrojom.

Ten snima nizkofrekvenéné viny
vyzarované kazdym orgédnom
¢i bunkou a podla nich vyhod-
nocuje metabolické, organické
a anorganické zataze v tele.
Nieje sice taky presny, ako
test u imunoalergoléga, ale
na prva orientdciu, éo vyradif
z jeddineho listka, to postaéi.
Ak problémy ani potom neus-
tipia, vyhladojte  gastroen-
teroléga alebo imunoalergoléga.




Bravéové mdso

O brav€ovom mdse koluje vela
mytov. Napriklad ten, ze

sa z neho len flstne. Ak

sa rozhodnete pre jedlo

z brav€ového stehna, mozete si
byt isti, Ze dostanete maximdine
kvalitné maso, ktoré sa odporica
aj osobdm s reduk&nou diétou.
Bez obdv mdzete ochutnaf
trebdrs Bravcové s mrkvou. Pre
milovnikov pikantného pontkame
KrakonoSov ohen. A ti, ¢o kaldrie
nesledujd, nech skadsia napriklad
klasicky Segedinsky gulés.

Bravéové s mrkvou

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezlepkové

1p

Kvalitné bravéové méso z pleca s dusenou
sladkou mrkvou. D& sa podéavat aj bez
prilohy. Jedlo sme ozdobili vetvi¢kou
petrzlenu kuéeravého. Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Mrkva 60%. Bravéové mdsa z pleca
30%. Maslo. Kukuri¢nd muka. Ryzova maka.
Cukor. Citrén. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 589 kJ/380 kcal

3,70 €



. KrakonoSov ohen

Segedinsky gulas

b id 7ch I&tok Na rezance pokrdjané bravéové méso
€z priaavnychn laro s Cili paprickami v jemnej smotanovej
” " > s omdcke. Zdobené krizkami &ili papriéky
oI=r AV [\l g e (el g e[l ¢ petrzlenovou viiatou. Jedna porcia 300 g.
bezlepkové

jemne §ﬁp|’qvé muka. Sinecnicovy olej. Sol. Cierne korenie.
Cili.

Zlozenie: Brav&ové mdso 22%. Pitnd voda.
Cibula. Smotana. Kukuri¢nd muaka. RyZova

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 497 kJ/358 kcal

Ip 3,70 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

Na rozdiel od zndmeho mad'arského
variantu sme nés ,.segedin“ pripravili

z bravéového mdsa. Dochutené cesnakom
a rascou. Ozdobené vetviékou kdpru. Jedna
porcia 300 g.

Zlozenie: Brav&ové mdso 23%. Kysld kapusta
(kapusta, voda, sol, rasca). Smotana. Cibula.
Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Sine¢nicovy
olej. Sol. Mletd paprika. Cesnak. Rasca.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 797 kJ/429 kcal

3,70 €



Bravéové stehno
na smotane

p o a BravEéové mdso dusené v zeleninovom 2 2 a
e ol {lele Vg {elaRIel(elq akiade s bobkovym listom, fymianom bez pridavnych Iatok
" ” ” pu  a novym korenim. Omééka je ziemnend ” ” ” ”
oT=7 AV g[S\ el gWe (el gl ([ealVI[B  citrdnom a cukrom. Ozdobené rezom citréna bez umelych arébm, prichuti
a vetvickou tymianu. Jedna porcia 300 g.
chuti aj defom bezmlie¢ne

ZloZzenie: Brav&ové stehno 23%. Pitnd voda.
bezlepkové Cibura. Miieko. Sinecnicovy olej. Kukuriénd bezlepkové
muka. RyZova muaka. Smotana. Cukor. Mrkva.
Petrzlen. Zeler. Slanina. Citrén. Sol. Divé
korenie. Maslo.

Alergény: Obsahuje mlieko a zeler.
Energetickd hodnota porcie: 2 385 kJ/570 kcal

Ip 3,80€ 1p

. Putimské rebierko
”

-

Brav&ovad kotleta v omacke s klobdsou
a uhorkami. Ozdobili sme ju kyslou uhorkou
a panasovanou salviou. Jedna porcia 300 g.

ZloZzenie: Brav&ové maso 22%. Pitnd voda.
Cibula. Sine¢nicovy olej. Kukuri¢nd muka.
Ryzova muka. Sterilizované uhorky (uhorky,
voda, sol, kvasny ocoft, vyfazok korenin,
horéicové semienka, cukor). Bezlepkova
klobdsa (bravéové mdso, voda, sol, zmes
korenin). Sof. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje horéicu.
Energetickd hodnota porcie: 1 868 kJ/446 kcal

3,80 €



. Moravska kapsi¢ka

Zdahoracky zavitok

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

1p

Zavitok pineny klobésou, syrom a vaji¢kom,
s omdckou. Ozdobeny petrzlenovou viiatou.
Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Brav&ové mdso 23%. Pitnd voda.
Vaijcia. Syr eidam (mlieko, sol, syrové kultary
Storage). Bezlepkova klobdsa (bravéové
mdso, voda, sol, zmes korenin). Cibula.
Kukuricnd muka. Ryzovéa muka. Sine¢nicovy
olej. Hor€ica (pitnd voda, hor¢icové
semienka, kvasny ocot, cukor, sol, vyfazok
korenin, kurkumay). Cierne korenie. Sof.

Alergény: Obsahuje vajcia, mlieko a horéicu.
Energetickd hodnota porcie: 1 768 kJ/423 kcal

3,90 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Zavitok z bravéového mésa pineny kapustou
a duseny v cibulovej omdacke so slaninou

a cesnakom. Zdobili sme petrzlenovou
viafou. Jedna porcia 300 g.

ZloZzenie: Brav&ové maso 23%. Pitnd voda.
Kysld kapusta (kapusta, voda, rasca, sol).
Kukuri¢nd muka. Ryzova muka. Slanina.
SInecnicovy olej. Cesnak. Cibula. Cukor. Sol.
Cierne korenie. Rasca.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 2 100 kJ/502 kcal

3,90 €



g

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
bezmlie€ne

bezlepkové

Zmes na bolonské
Spagety

Omae&ka na $pagety sa zvykne robif

z toho, &o dom dd. Nasa bolonskd zmes
je z kvalitného ope&eného mletého mésa
dochuteného oreganom. Zdobili sme
listkami bazalky a cherry paradajkou.
Dve porcie 610 g.

ZloZenie: Brav&ové mdaso z pleca 21%.

Cibula. Ryzova muka. Kukuricnd muika. Lec¢o
(paradajky, paprika, cibula). Sine¢nicovy olej.
Paradajkovy pretlak (paradajky, cukor, sol).
Sol. Cierne korenie. Oregano.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 590 kJ/380 kcal

5,50 €




bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

Bravéové na
Sampindnoch

Kusky bravéového mdasa v omdacke

z dusenych Sampindnov, vylepsenej susenymi
mletymi Sampifnénmi na zvyraznenie hubovej
chuti a véne. Zdobili sme vyhonkami mladého
tymianu. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Brav&ové mdaso z pleca 21%. Mlieko.
Smotana. Sampifdny. Cibula. Sine&nicovy
olej. Kukuri¢nd muka. Ryzové muka. Maslo.
Sof. Rasca. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 2 278 kJ/544 kcal

5,70 €




Hovddzie mdso

Pévod a kvalita mdésa sd pre nds
dolezité. Preto ndm mdsité jedld
vari doddévatel, ktory odoberd
mdso od osved&enych miestnych
chovatelov z Krkonds. Takze
mdso v nasich jedldch pochddza
vyhradne z Eeského chovu.

Pre milovnikov zeleniny médme
tip—Hovdadzie mdso na zelenine.
Ak mate chutf na regiondinu
receptdru, urcite neprehliadnite
Stefanskd hovadziu pedienku.
Velki jedaci zase mdzu siahnut po
Hov&dzom mdse v paradajkovej
omacke.

Hovddzie mdaso
na zelenine

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Kuasky hovédzieho mdsa z pleca s dusenymi
zelenymi fazufovymi strukmi a kukuricou.
Jedlo sme ozdobili vetvickou képru. Jedna
porcia 300 g.

Zlozenie: Hovadzie mdaso predné 30%.
Fazulové struky 30%. Kukurica 30%. Cibula.
Sinecnicovy olej. Kukuricnd muaka. Ryzova
muka. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 649 kJ/394 kcal

4,10 €




Stefanskd hovédzia
pecdienka

Hovdadzie madso

v paradajkovej omdaéke

p p P Platok hovédzieho mdsa prelozeny slaninou
bez pridavnych Iatok a duseny v cibufovej oméé&ke s varenym
” »” »” sm  vajickom. Tento pokrm sa v Cesku tradiéne
oT=7 AV g[S\ el gWe (el el () llI(B  poddva na Def svétého Stefana. Prizdobili

bezmlieCne

sme ho mladymi vyhonkami Zeruchy
a rozdrobenym varenym vaji¢kom. Jedna
porcia 300 g.

bezlepkové

ZloZzenie: Hovadzie mdaso 23%. Cibula.
Sine¢nicovy olej. Kukuricnd maka. Ryzova
muka. Slanina. Vajcia. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje vajcia.
Energetickd hodnota porcie: 1 675 kJ/400 kcal

Ip 4,10 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne

bezlepkové

Nebojte sa paradajkovej omdacky! Nasa
poctiva sladkokysla pikantnd oméaéka

s platkami chudého hovédzieho mdsa
uspokoji aj najmaskrinejsie jazy&ky. Zdobili
sme vetvickou bazalky. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Hovadzie mdaso predné 21%. Pitna
voda. Paradajkovy pretlak (paradajky, voda,
cukor). Cibula. Mrkva. Kukuri¢nd muka.
Ryzova muka. Sine¢nicovy olej. Cukor. Zeler.
Petrzlen. Citrén. Sol. Divé korenie.

Alergény: Obsahuje zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 436 kJ/343 kcal

5,90 €



bezlepkové

. Mildnska pecdienka

Foftovska rostenka

P o 2 Duseny platok hovédzieho mésa na cibuli
bez pridavnych Iatok v delikdtnej paradajkovej omacke, ktord
" ” » B povysuje tento pokrm na delikatesu.
oI=7 AV g[S\l ale (el gl ([)VI[N  Ozdobené vetvickou tymianu a cherry
- paradajkou. Jedna porcia 300 g.
chuti aj defom

ZloZzenie: Hovadzie mdéso 23%. Smotana.
Paradajkovy pretlak (paradajky, voda, cukor).
Kukuricnd muka. Ryzovéa muka. Sine&nicovy
olej. Cibula. Sol. Korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 320 kJ/315 kcal

Ip 4,10 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

1p

Hovéadzi pldtok v sampindnovej
omaéke. Zdobené vetvickou tymianu.
Jedna porcia 300 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdéso 23%. Pitnd voda.
Sampinény. Smotana. Kukuriénd maka.
Ryzova muka. Sine¢nicovy olej. Cibula.
Sterilizované uhorky (uhorky, voda, sol, ocoft,
vyfazok korenin, hor€ica). Hrasok. Hor€ica
(voda, horcicové semienka, ocot, cukor, sof,
vyfazok korenin, kurkuma). Biele vino. Sol.
Cierne korenie. Bobkovy list. Nové korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko a hor€icu.
Energetickd hodnota porcie: 1 335 kJ/319 kcal

4,10 €



bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Kapucinsky gulas

Inovativna variacia tradiéného guldsu

so $ampinénmi a paradajkami. Méakucké
mdso sa vam bude rozpadaf na jazykul
Zdobili sme $alviou a cherry paradajkou.
Jedna porcia 300 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdso 23%. Pitné voda.
Cibula. Sine¢nicovy olej. Kukuri¢nd muka.
RyZzova maka. Sampifdny. Paradajkovy
pretlak (paradajky, cukor). Sol. Paprika.
Cierne korenie. Cesnak. Rasca.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 428 kJ/341 kcal

4,10 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezlepkové

Svie¢kovda na smotane

Vrcholné dielo &eskej kuchyne!

Maso prespikované slaninou, dusené

v zeleninovom zdklade s bobkovym listom

v smotanovo-citronovej oméaéke. Zdobené
brusnicami a petrzlenom. Dve porcie 610 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdéso zadné 21%. Mlieko.
Smotana. Mrkva. Zeler. Petrzlen. Kukurienéa
muka. RyZova muka. Sine¢nicovy olej. Cibula.
Slanina. Citrén. Maslo. Cukor. Sof. Cierne
korenie. Nové korenie. Bobkovy list.

Alergény: Obsahuje mlieko a zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 693 kJ/405 kcal

6,40 €



bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

Rusky pokrm, &o dobyl svet vd'aka
nezamenitelnej chuti. Rezanceky
hovédzieho mdsa udusené so smotanou

a $ampiiénmi dochutené paradajkami,
maslom a citrébnom. Ozdobené cibikmi jarnej
cibulky. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Hovadzie mdaso zadné 21%.

Pitn& voda. Sampirdny. Smotana. Cibula.
Sine¢nicovy olej. Ryzova muka. Kukuricnd
muka. Paradajkovy pretlak (paradajky, voda,
cukor). Maslo. Citrén. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 330 kJ/318 kcal

6,40 €




. Hovddzi gulds

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

chuti aj defom

bezmlieCne

bezlepkové

Kuasky hovédzieho mdsa dusené v cibulovom
zdklade so sladkou paprikou, v cesnakovej
omdé&ke s majordnom a &iernym korenim.
Zdobili sme krdzkami &ervenej cibule

a petrzlenom kuéeravym. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Hovadzie mdaso predné 21%. Pitna
voda. Cibula. Sine¢nicovy olej. Kukuricnd
muka. RyZova muaka. Paradajkovy pretlak
(paradajky, voda, cukor). Cesnak. Mleta
paprika. Sol. Rasca. Cierne korenie mieté.
Majordn.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 293 kJ/309 kcal

5,90 €




Tradiéné speciality

Ak chcete ochutnatf viac druhov
mdsa naraz, skaste Udendrsku
rostenku. Ak bazite po super §tihlej
linii, skaste Krotitela tuku

s idedlinym pomerom bielkovin,
tukov a sacharidov. Pokrm
obsahuje kvalitné hovadzie mdéso,
cicer a dalsich osem druhov
zeleniny. Nasou najpreddvanejsou
Specialitou je KrakonoSova
pochdtka. Vychddza z pévodnej
krkonosskej receptury. Specifickd
chut jej dodéva kombindcia
jelenieho mdsa, korenove;j
zeleniny, Cerveného vina

a ribezlovej marmelady.

Udendrska roétenka

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne

bezlepkové

PlGtok hovddzieho mdsa s klobasou
v omdcke s uhorkami. Zdobené petrzlenom
a kyslou uhorkou. Jedna porcia 300 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdso zadné 23%.
Bezlepkovd klobdsa (bravcéové mdso,

voda, sol, zmes korenin). Bezlepkovda mika
(kukuriend muka, ryzovd muka). Slanina.
Cibula. Sterilizované uhorky (uhorky, voda, sof,
ocot, vytazok korenin, hor€icové semienka).
Sinecnicovy olej. Hor€ica (voda, horcicové
semienka, ocot, cukor, sol, kurkuma, vyfazok
korenin). Sof. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje horéicu.
Energetickd hodnota porcie: 2 010 kJ/480 kcal

4,10 €



bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Krotitel’ tuku

Nizkokalorické jedlo idedine na redukénu
diétu. Ma zhruba o tretinu az polovicu menej
kalérii nez bezné jedld. Ozdobené petrzlenom
hladkolistym. Dve porcie 610 g.

Zlozenie: Mleté hovadzie mdso. Biela kapusta.
Mrkva. Hrasok. Sampindny. Paradajky. Paprika.
Cibula. Cicer. Cesnak. Petrzlenovd viat, Sol.
Cierne korenie. Rasca.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 906 kJ/217 kcal

5,40 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne

bezlepkové

Krakono$ova pochutka

Vyberové jelenie mdso z Krkonds v pikantnej
sladkokyslej omééke s vénou po divom
koreni. Delikatesu sme ozdobili vyhonkami
mladého tymianu. Dve porcie 610 g.

ZloZenie: Jelenie md&so 21%. Mrkva. Zeler.
Petrzlen. Cervené vino. Paradajkovy pretiak
(paradajky, sol, cukor). Cibula. Sine¢nicovy
olej. Ryzovd muka. Kukuricnd muka. Ribezlova
marmeldda (rbezle, cukor, pektin). Cukor.
Citrén. Sol'. Divé korenie.

Alergény: Obsahuije zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 674 kJ/400 kcal

6,40 €



bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

chuti aj defom
bezmlie€ne

bezlepkové

1p

Variécia klasického guld3u. Kisky hovadzieho
a brav&ového mésa s leom v omdagke
zjemnenej &ervenym vinom. Pochifku sme
ozdobili petrzlenom a baranim rohom. Jedna
porcia 300 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdéso 11%. BravEové
mdaso 11%. Pitnd voda. Cibula. Sine¢nicovy
olej. Kukuricnd muka. Ryzova muka. Leco
(paradaijky, paprika, cibula). Cervené vino.
Cesnakova pasta (cesnak, sol). Sol. Paprika.
Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 586 kJ/379 kcal

4,10 €




. Certov kotlik

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
bezmlie€ne

bezlepkové

jemne Stiplavé

Brav&ové a moréacie mdso v ostrej
slaninovo-sampinénovej oméaéke.

Zdobené tymianom a kriazkami &ili papriéky.
Dve porcie 610 g.

ZloZenie: Brav&ové maso 10%. Mor¢acie
maso 10%. Cibula. Slanina. Sampiriény.
Kukuriénd muka. Ryzova muka. Sine¢nicovy
olej. Sterilizovand kapia (Eervend paprika,
voda, ocoft, cukor, sol, korenie). Cesnak.
Sterilizované feferdnky (feferdnky, voda, ocot,
cukor, sol}. Sol. Cili paprieky. Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 065 kJ/254 kcal

5,90 €




bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

chuti aj defom

bezmlieCne

bezlepkové

Platok hovédzieho mésa s horéicou, varenym
vaji¢kom, uhorkou a slaninou. Prizdobené
petrzlenom. Dve porcie 610 g.

ZloZzenie: Hovadzie mdso 21%. Pitnd voda.
Cibula. Sterilizované uhorky (uhorky, voda,
ocot, sol, vytazok korenin, horéicové
semienka). Sinecnicovy olej. Ryzovd muka.
Kukuri¢né muka. Vaijcia. Slanina. Hor€ica
(voda, horcicové semienka, ocoft, cukor,
sol, kurkuma, vytazok korenin). Sol. Cierne
korenie.

Alergény: Obsahuje hor&icu a vajcia.
Energetickd hodnota porcie: 1 380 kJ/330 kcal

6,40 €




. Zbojnicka basta

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

chuti aj defom

bezlepkové

Kusky kuracieho mésa so slaninou a cibufou
v omaéke zjemnenej tvarohom a dochutenej
paradajkovym pretlakom. Zdobené
petrzlenom hladkokolistym. Dve porcie 610 g.

Zozenie: Kuracie mdaso 15%. Bezlepkova
paprikova klobdsa 6% (bravéové mdso,
brav&ova mast, paprika, sol, Cierne korenie).
Cibula. Slanina (bravEovy bok, sol). Kukuricnd
muka. RyZzova muaka. Tvaroh. Paradajkovy
pretlak (paradajky, voda, cukor). Sinecnicovy
olej. Sol. Paprika. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1 342 kJ/321 kcal

5,90 €




.‘@ jedzhned’

Sme to, ¢o jeme

Mnoho udi si potravinovd alergiu
myli s potravinovou intoleranciou.
Samozrejme, alergia je ovela
nebezpecnejsia nez intolerancia.
Avsak pozor! DIhodobo neliecend
intolerancia md& tendenciu zvrhnaf
sa do alergie. Preto je ddlezité,
aby ste test na potravinova zafaz
Zbyto&ne neodkladali a dali si ho
urobif €o najskér. Lebo ked' sa
dosledky toho, ¢o jete, a nemali
by ste jest, prejavia v chorobe, uz
moze byt neskoro.

V ¢om sa lisi alergia od intolerancie

Alergické reakcie nastavaiju
okamzite po zjedeni potraviny,
kym pri intolerancii sa mdzu
prejavif po niekolkych dnhoch,
nezriedka az do 72 hodin. Aler-
gia méze spdsobif aj smrf, kym
reakcie pri intolerancii su slabsie
a neohrozuji Zivot. Alergia
mozZe trvat cely Zivot a zvécsa
sa neda liecif, kym intoleranciu
mozno zvrdtif obmedzenim alebo
vyliéenim nevhodnych potravin
z jeddineho listka. Alergia sa

zvaésa dd samodiagnostikovaf,
kym intolerancia len zriedka-
vo. Pri dlergii byva kozny test
pozitivny, pri intolerancii zvaésa
negativny. Alergici tvoria zhruba
3 percentd populdcie, z &oho
takmer tretina su celiatici, kym
fudi s potravinovou intoleranciou
je podstatne viac—takmer po-
lovica populdcie. TakZze Sanca,
Ze dj vy mate potravinovi in-
toleranciu, je jedna k jednej.



Ako liecif potravinovu intoleranciu?

Po prvé, dajte si spravit test
a obmedzte dalebo, naijlepsie,
vyliéte zo stravy problémové
potraviny, ktoré vas organizmus
nevie dobre metabolizovaf. Po
druhé, jedzte zdravo, pestro
a striedmo. To napriklad zna-
mend, Ze miesto obvyklej
120-gramovej  ddavky  mdsa
v jednej porcii sa uspokojite
s poloviénou ddvkou. Viac mésa
zbyto€ne prekysluje organizmus.

Aj preto je v nasich porcidch ob-
sah ¢istého masa len 65 gramov.
Po tretie, chrdiite si imunitny sys-
tém. Neuzivajte zbyto&ne antibi-
otikd, iné fazké lieky a zbytoéne
vela vyzivovych doplnkov, ktoré
poskodzuju traviaci trakt a méata
vas metabolizmus. No a po §tvrté,
jedzte vidy hned vtedy, ked
dostanete hlad, neodkladajte to
na neskér. Skratka—jedzte hned.

Stravovat sa bezlepkovo nie je l'ahké

Lubos Doj¢an

zakladatel jedzhned’

Stavy, ktoré doktor Davis opisuje v knihe Zivot bez p$enice, som
zazil na vlastnej kozi. Preto sthlasim, Ze &lovek urobi najlepsie,
ked'lepok vykdze z jeddlneho listka. Ale &im ho nahradif? Zoznam
ndhradnych jeddl na konci knihy je Gchvatny, ale nerealisticky.
Kde ma bezny &lovek vziaf ingrediencie, nervy a &as na pripravu
fanového burrita s &iernou fazufou, mletym md&som, papriékami
jalapeno a jicamou, namdéaného v guacamole? NehodIdm svoj
vzacny volny &as stravif v obchodoch ani pri spordku a verim,
Ze v tom nie som sam. Preto som vymyslel jedzhned. Ponuka
nasich jeddl je dostatoéne $irokd na to, aby ste sa bezlepkovo
prestravovali cely mesiac, pri€¢om ani jedno jedlo sa nezopakuje.
Pozdravujem doktora Davisa! A Ze to lanové burrito si raz dam.




Mdso vo vlastnej sfave

Vyberové mdsa vo viastnej

§fave patria medzi nase
najuniverzainejSie produkty.

Ako ich mézete vyuzit? Vd'aka
neutrdinej chuti sa hodia ako
z&klad hocijakého jedla podla
vasho viastného receptu—c¢i na
rychlu pripravu omacok, polievok,
ndtierok, Saldtov, alebo na priamu
konzumaciu s prilohou. Ak ste

v prirode a nemébzete varif, madme
pre vas tip. Rozotrite si mdso na
bezlepkovy chlieb, ¢im vznikne
syta a chutnd natierka. Milovnici
zveriny si mdzu vybrat origindine
jelenie md&sso z Krkonds.

. Kuracie kuasky zo stehna

b id vch I&tok Kusky kuracieho mésa zo stehna dusené vo
€z priaavnych laio vlastnej $sftave dochutené solou a &iernym
” " > pu korenim. Zdobené petrzlenom ku&eravym.
ez umelych arom, prichuti [ FeSNEIES
SllIiReINe[Ei (eIl Zlozenie: Kuracie mdso zo stehna 99%. Sof.

Cierne korenie.
bezmlie€ne 3

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
bezlepkové Energetickd hodnota porcie: 1 500 kJ/359 kcal

bez alergénov

BBl 490¢




Kuracie platky z pfs

Husacia peéen s cibulou

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Platky mdsa z kuracich pis dusené

vo vlastnej stave dochutené sofou a &iernym
korenim. Prizdobené trsom valeridnky polnej.
Tri porcie 300 g.

Zlozenie: Mdso z kuracich pfs 99%. Sof. Cierne
korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 638 kJ/391 kcal

520 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Restovand husacia peéen s dusenou cibulou.
Mézete si ju daf len tak s chlebom, alebo
pouzit ako zdklad pre chutny pokrm. Ozdobili
sme ju krizkami jarnej ciburky a listkami
Salvie. Tri porcie 300 g.

Zlozenie: Husacia pecen 70%. Cibula 25%.
RyZzové muka. Kukuriénd maka. Sinecnicovy
olej. Sol'. Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 950 kJ/466 kcal

5,80 €



Mor&acie platky
zo stehna

Brav&ové kusky z pleca

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Platky mdsa z moréacieho stehna dusené

vo vlastnej stave dochutené sofou a &iernym
korenim. Ozdobené vetviékou tymianu.

Tri porcie 300 g.

Zlozenie: Mor¢acie mdéso zo stehna 99%. Sol.
Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 546 kJ/130 kcal

5,30 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Kusky z brav&ového pleca dusené vo viastnej
§fave dochutené solou a &iernym korenim.
Maso sme ozdobili petrzlenovou viratou.

Tri porcie 300 g.

Zlozenie: M&so z braveového pleca 99%. Sof.
Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 991 kJ/237 kcal

4,90 €



Hovdadzie kusky

. Jelenie kuasky

p p P Kuasky hovédzieho pleca dusené p P p Kusky jelenieho mdésa dusené do makka vo
bez pridavnych Iatok do mdkka vo vlastnej stave. bez pridavnych Iatok vlastnej stave. Dochutené solou a korenim.
” " > pm Dochutené sol'ou a korenim. Zdobené ” " > pg Zdobené listkami rozmarinu. Tri porcie 300 g.
oT=7 AV |3 o[\ el gNe (elg )Mol ([e)lVIB  petrzlenovou viiatou. Tri porcie 300 g. bez umelych arém, prichuti
Zlozenie: Jelenie md&so z pleca 99%. Sol.

(SalViilellelSitelanl  Zlozenie: Hovddzie maso predné z pleca 99%. bezmlieCne Cierne korenie.

Sot. Cierne korenie.

bezmlie¢ne bezlepkové Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Alergény: Neobsahuje Ziadne. Energetickd hodnota porcie: 659 kJ/158 kcal

bezlepkové Energetickd hodnota porcie: 760 kJ/182 kcal bez alergénov

bez alergénov

5,80 € 8 5,80 €



Ryby

Mnohi nejedia ryby, lebo neradi
vyberaju kosti. My sme tento
problém vyriesili. Pontkame

dva vynikajdce recepty s rybim
mdsom bez kosti. Filé z filapie

v lahodnej omacke s mrkvou,
cibulou a paradajkovym
pretlakom si ur&ite zamiluju aj vase
deti. Druhou rybacou §pecialitou
je platesa so Spendtom. Jej mdaso
je velmi diétne, preto sa k nemu
skvele hodi Spendat—bohaty zdroj
vitaminov a minerdlov.

. Tilapia po taliansky

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

bezmlieCne

bezlepkové

Filé zo sladkovodnej ryby v lahodnej omdaéke
s mrkvou, cibulou a paradajkovym pretlakom.
Zdobili sme bazalkou. Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Tilapia nilska 22%. Mrkva.
Paradajkovy pretlak (paradajky, cukor).
Cibula. Voda. Sine¢nicovy olej. RyZzova muka.
Kukuriénd muka. Cukor. Sol. Cierne korenie.

Alergény: Obsahuje rybu tilapiu nilsku.
Energetickd hodnota porcie: 1 206 kJ/288 kcal

4,10 €




. Platesa so §pendtom

Vykostené filé z platesy s listovym $pendtom
na cibuli a cesnaku. Spendt je ziemneny

" ” " pm  smotanou. Jedlo sme ozdobili Spendtovym
bez umelych arom, prichuti TSI T ]

bez pridavnych latok

bezlepkové  Ziozenie: Listovy spendt 42%. Platesa 22%.
Smotana. Cibula. Sinecnicovy olej. Ryzova
muka. Kukuriénd maka. Cesnak. Sof. Cierne
korenie.

Alergény: Obsahuje rybu platesu a mlieko.
Energetickd hodnota porcie: 1299 kJ/310 kcal

Ip 4,10 €




Vyhody vrecuskovych
jedal

Bariérové vrecko je praktickejsie
nez sklo &i konzerva. Menej vazi,
[ahsie sa prepravuje, skladuje

a otvara. Jedlo v nom vydrzi dihsie
a chuti lepsie. Vnuatro vrecka

je zinertného potravindrskeho
polypropylénu certifikovaného
na neskodnost, takze sa nemusite
bat negativneho vplyvu na jedlo.
Dalsiu vrstvu tvorf hlinik, ktory
chrdni jedlo pred svetlom. To by
totiz mohlo zmenif senzorické
vlastnosti jedla a znehodnofif
vitaminy a bielkoviny. Kasirované
vrstvy na vonkajsej strane
vrecUska brania jeho poskodeniu.
Velkou vyhodou vrecuska je,

Ze jedlo mozete zohriaf az tromi
spbsobmi, a to doslova hocikde.

Ohrev v mikrovinke—3 minuty

Vyklopte jedlo z vreclUska do

vhodnej

nekovovej nddoby,

napriklad do misky alebo na

tanier.

Vlozte do mikrovinnej

riry a zohrievajte asi 3 mind-
ty. N&§ tip—spolu s jedlom si
v ndGdobe slGCasne mozete
zohriaf qj prilohu. Usetrite Eas.



Zohriatie v hrnci—5 minut

Vyklopte jedlo z vreclUska do
hrmca, do woku alebo hoci
aj na panvicu. Zohrievajte na
miernom ohni za ob&asného
miesania priblizne 5 mindt.
Potom dajte jedlo do misky
alebo na tanier a poddvaijte.

rovnakym

Prilohu  zohrejete
spdsobom. NGs tip—ak vrecuisko
s pokrmom otvorite a nezjete
cely obsah, zvysok modzete viozit
do chladni¢ky a spotrebovat
do 48 hodin od otvorenia.

Ohriatie v teplej vode—10 minut

Pri tomto spbésobe ohrevu
ani nemusite jedlo vykldpat
z vrecuska. Staci, ked’
neotvorené vreclUsko s jedlom
vlozite do horicej vody priblizne
na 10 minat. Takto nase jedld
zohrievaji v prirode napriklad
rybdari, vodaci a horolezci. Jedlo

vo vrecU$ku vlozia do zovretej
vody v esuse. Potom vodu vylejq,
jedlo z vrecGska vyklopia do
prazdneho eSusu a jedia. Na&s
tip—jedlo si mdzZete zohriat aqj
tak, Ze neotvorené vrecusko
vloZite do rychlovarnej kanvice.




Bezmasité jedia

. Fazul'ky na smotane

Ide to aj bez mdésa! Aby bolo
jedlo chutné a syte, nemusi
nutne obsahovat mdso. Nase

tri bezmdsité jedld tradicnej
domadcej kuchyne vas o fom
presvedcia. Kto by odolal
delikatnym Fazulkédm na smotane
Ci vonavej Képrovej omacke

s vajickami? Vegdni urcCite
ocenia nase Zeleninové ragud zo
siedmich druhov zdravej zeleniny.
Ale to zd'aleka nie je vietko. Za
bezmdsitymi jedlami vas cakajd
dalsie vegetaridnske a vegdnske
prekvapenia. Takze Sup, Sup
obracaf stranky!

p P p Dusené fazulové struky v smotanovej omdacke
bez pridavnych Iatok s varenym vaji¢kom. Jedlo sme ozdobili
" ” ” pm vetvickou kodpru. Jedna porcia 300 g.
bez umelych arém, prichuti
Zlozenie: Fazuloveé struky 50%. Varené
_ vajce 1 ks. Smotana. Ryzovd muka. Kukuri¢na
muka. Maslo. Sol.

bezlepkové i
Alergény: Obsahuje vajcia a mlieko.

Energetickd hodnota porcie: 1 230 kJ/293 kcal



. Zeleninové ragu

Koéprova omacka
s vaji¢kami

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

vegdnske
bezmlieCne

bezlepkové

Zmes sbjovych bébov s paradajkami,
hrédskom, cibulou a korefiovou zeleninou.
Zdobili sme vetvi¢kou rozmarinu.

Dve porcie 610 g.

Zlozenie: $6jové boby 50%. Mrkva. Zeler.
Petrzlen. Paradajky. Hrésok. Cibula. Ryzova
muka. Kukuri¢nd muka. Sine¢nicovy olej. Sol.
Cierne korenie. Rozmarin.

Alergény: Obsahuje séju a zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 428 kJ/341 kcal

520 €

bez pridavnych Iatok
bez umelych arém, prichuti

bezlepkové

1p

Jemna smotanova omd@cka na sladko so
sterilizovanym képrom a dvoma varenymi
vaji¢kami. Zdobili sme vetviékou kdpru.
Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Mlieko. Pitnd voda. Smotana. Cukor.
Varené vaijcia 2 ks. Sinecnicovy olej. Ryzova
muka. Kukuri¢nd muka. Maslo. Sterilizovany
kdpor (voda, képor, kvasny ocot, cukor, sol).
Kvasny ocot. Sol.

Alergény: Obsahuje mlieko a vajcia.
Energetickd hodnota porcie: 1 950 kJ/466 kcal

3,30 €



Farmarsky syr v kari
omacke

Indickd kuchyna

Indické& kuchyna je znédma
vdaka svojej viac nez pattisic
rocnej vegetaridnskej tradicii.
Mdlokto vSak uz vie, ze velka
vacsina indickych jeddl je
bezlepkovych. Omacky sa

v Indii totiz nezahustujd muakou,
ale koreninami. Tymi istymi
koreninami, ktoré starobyld
indickéd medicina ajurvéda
pouZziva na liecenie. Aj preto je
indicka kuchyna takda zdrava.
Daijte si aspon raz tyzdenne
indické jedlo. Osviezite svoje
chufové pohariky a zresetujete
zaspaty metabolizus. Ako prilohu

odpori&ame hocijaku ryzu, N—
varené zemiaky alebo kukuri¢nd

forfilu. b id 7ch latok Kocky indického farmérskeho syra v hustej
€z priaavnych laio kari omaéke. Ozdobené &ili papriékou,
" ” » pm tycCinkou Skorice, cherry paradajkami
oT=7 AV [ \elgWel(elg gl ([e)llI[B ¢ oprazenou cibulou. Jedna porcia 280 g.
_ ZloZzenie: Paradajkové pyré 50% (voda,

paradajkovy pretlak). Indicky farmarsky syr
bez|epkové 20% (mlieko, kyselina citrénovad, sol). Smotana.
Sine¢nicovy olej. Zazvor. Meldnové semienka.
(o) fe1= Cili présok. Sof. Cukor. Zelené &ili papricky.
Cierne korenie. Klinceky. Bobkovy list.

Kardamom. Skorica. List senovky grécke.

Alergény: Obsahuje mlieko.!
Energetickd hodnota porcie: 1 865 kJ/446 kcal

' Vietky nase indické jedld sa varia
v prevadzke, kde sa spracivaju arasidy, '| p 2 90 €
orechy, mlieko, séja, psenica, hor€ica a sezam. y




Farmarsky syr s hrdskom
v paradajkovej omdaéke

Farmarsky syr so zeleninou
v orechovej omacke

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
bezlepkové

stredne stiplavé

1p

Indicky farmarsky syr s hréskom a kesu
orieskami v paradajkovo-smotanovej
omaéke. Zdobené prazenymi kesu orieskami,
hréskom a koriandrom. Jedna porcia 280 g.

ZloZenie: Hrdsok. Indicky farmdrsky syr
(mlieko, kyselina citrénova, sol). Cibula.
Smotana. Maslo. Sine¢nicovy olej. Kesu
oriesky. Cesnak. Paradajkovy pretlak. Z&zvor.
Zrazené mlieko. Sol. Présok z Cervenych Cili
papric¢iek. Kukuricnd muaka. Zelené a Cervené
Cili papricky. Koriander. Kurkuma. Rasca. List
senovky gréckej.

Alergény: Obsahuje mlieko a kesu oriesky.'
Energetickd hodnota porcie: 1 800 kJ/430 kcal

2,90 €

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
bezlepkové

jemne Stiplavé

1p

Indicky farmarsky syr so zeleninou v omdacke
z réznych orechov. Zdobené hraskom, &ili
papri¢kou, kesu orieskami a mrkvou. Jedna
porcia 280 g.

Zlozenie: Cibula. Smotana. Mrkva. Karfiol.
Zemiaky. Indicky farmd@rsky syr (mlieko, kyselina
citrénovd, sol). Hrasok. Sine¢nicovy olej. Zavarany
anands. Fazula. Paradajkovy pretlak. Kesu
oriesky. Maslo. Cukor. Cesnak. Sol. Melénové
semienka. Zelené ¢ili papricky. Kukuricnd muaka.
Présok z kurkumy. Suseny kokos. Zmes korenin.
Rascovy a kardamdmovy prasok.

Alergény: Obsahuje mlieko a kesu oriesky.'
Energetickd hodnota porcie: 1 756 kJ/420 kcal

2,90 €



Gulds z Giernej Sosovice
a fazule

p p P Aromaticky gulds z €iernej Sosovice
bez pridavnych Iatok a &ervenej fazule poctivo vareny dihé hodiny.
» »” ” pm Ozdobené &ili papri€kou, skoricou, kesu
oT=7 AV g[S\l gWe (el el ([alVI (B  orieskami a ope&enou cherry paradajkou.
_ Jedna porcia 280 g.

bezlepkové

Zloienie:v(fierno SoSovica 12%. Smotana.
Cibula. Cervend fazula. Paradajkovy pretiak.

stredne §tiplavé Sinecnicovy olej. Maslo. Kedu oriesky. Sol.
Zd&zvor. Cesnak. Koriandrové listy. Cili prasok.

Zelené cili papricky. Zmes korenin. Kurkumovy
présok. Kardamoém. Skorica. Klin¢ek.

Alergény: Obsahuje mlieko a kesu oriesky.'
Energetickd hodnota porcie: 1 453 kJ/347 kcal

Ip 2,80 €

. Gulds zo Zltej Sosovice

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
bezlepkové

jemne Stiplavé

1p

Gulds zo Zltej oSovice s paradajkovou
omaékou zahusteny zmesou korenin. Ozdobili
sme ho prazenou cibulou, ¢ili paprickami,
peéenym cesnakom a koriandrom. Jedna
porcia 280 g.

Zlozenie: Triedend Zltd SoSovica. Cibula.
Paradajky. Sine¢nicovy olej. Cesnak. Maslo.
Triedend bengdlska sosovica. Zazvor. Sol.
Zelené a ¢ervené ¢ili. Kurkuma. Rascové
semienka. List koriandra. Cili présok. Mangovy
présok.

Alergény: Obsahuje mlieko.!
Energetickd hodnota porcie: 1 088 kJ/260 kcal

2,80 €



bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
bezlepkové

stredne stiplavé

1p

Gulds z Cervenej fazule

Vegataridnsky gulds z Eervenej fazule

so $tipfavou paradajkovou omaékou.
Krérovska delikatesa, na ktorej si
pochutnavali uz stredoveki indicki $dhovia.
Zdobené straéikom peéeného cesnaku, &ili

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

papric¢kou a cibikom jarnej cibulky. Jedna vegc’:lnske
porcia 280 g.

; bezmlie€ne
Zlozenie: Cervend fazula. Cibula. Paradajkovy
pretlak. Sine¢nicovy olej. Maslo. Z&zvor. bezlepkové

Cesnak. Sof. Cili présok. Zmes korenin. Rasca.

Alergény: Obsahuje mlieko.! bez QIergénov

Energetickd hodnota porcie: 1 464 kJ/350 kcal

stredne stiplavé

2,80 € 1p

Cicer na pandzdbsky
sposob

Cicer na pandzdbsky styl—perfekine
uvareny a vyvazene dochuteny do lahodnej
pikantnosti. Zdobené &ili papriékou, cherry
paradajkou a koriandrom. Jedna

porcia 280 g.

Zlozenie: Cicer. Cibula. Sine¢nicovy olej.
Cesnak. Paradajkovy pretlak. Zazvor. List
koriandra. Sol. Cervené &ili papricky. Zmes
korenin. Koriander. Fenikel. Rasca.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.!
Energetickd hodnota porcie: 836 kJ/200 kcal

2,80 €



Zemiaky s hrGskom
v kari omacke

p p P Baby zemiaky dusené v korenistej rascovej p P p Zemiaky a hrésok v krémovej kari oméaéke
bez pridavnych Iatok omaéke. Prizdobili sme ich kesu orieskami, bez pridavnych Iatok s mnohymi koreninami na pandzéabsky
” > > pm Cili papri¢kou, platkom limetky a listkom ” " " p spdsob. Zdobené krizkami cibule, &ili
ez umelych arom, prichuti EE o RN el P ] ez umelych arom, prichuti I R G L e e e}
porcia 280 g.
_ Zlozenie: Zemiaky. Cibula. Smotana. Cesnak. _

Sinecnicovy olej. Paradajkovy pretlak. Kesu Zlozenie: Zemiaky. Hrésok. Cibula. Smotana.
bez|epkové oriesky. Z&zvor. Maslo. Sol. Cervené ¢ili. Cukor. bezlepkové Maslo. Sine¢nicovy olej. Kesu oriesky.
Koriander. Présok z Cervenych &ili papriciek. Cesnak. Paradajkovy pretlak. Z&zvor. Zrazené

silne $tiplavé Rasca. Kukuriend muka. Kurkuma. Zmes silne stiplavé mlieko. Sol. PréSok z Cervenych Cili papriciek.
korenin. Kukuriend muka. Zelené a cervené cili

papricky. Koriander. Kurkuma. Rasca. Listy
Alergény: Obsahuje mlieko a kesu oriesky.' senovky gréckej.
Energetickd hodnota porcie: 1 423 kJ/340 kcal
Alergény: Obsahuje mlieko a kesu oriesky.'
Energetickd hodnota porcie: 1 381/330 kcal

Ip 2,70 € Ip 2,70 €



bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
vegdnske

bezmlie€ne

bezlepkové
 bezalergénov.
f sine sfipfavé |

silne stiplavé

1p

Zemiaky s cicerom
v §tipravej omacke

Zemiaky s velkym cicerom varené

v $tiplavej omdagke. Prizdobené &ili
papri¢kami, platkami z&zvoru a cherry
paradajkou. Jedna porcia 280 g.

Zlozenie: Zemiaky 38%. Cicer 23%. Paradajky.
Cibula. Sineénicovy olej. Cerstvy cesnak.
Cerstvy strahany zézvor. Sol. Koriandrovy
présok. Cili. Kukuricova muka. Rascové
semienka. Koreniny. Kurkumovy prasok.
Pré&sok zo zeleného kardamdmu. Bobkovy list.
Mangovy prasok.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.'
Energetickd hodnota porcie: 2 508 kJ/599 kcal

2,70 €




bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
vegdnske
bezmlie€ne

bezlepkové

jemne Stiplavé

1p

Mlety baklazdn
sO zeleninou

Grilovany baklazén pomlety s réznymi druhmi
zeleniny a dochuteny zmesou korenin.

Skvele sa hodi ako népli kukuriénej tortily.
Prizdobené zavitkami grilovaného baklazénu
a listkom koriandra. Jedna porcia 280 g.

Zlozenie: Baklazan 55%. Cibula. Paradajky.
Sine¢nicovy olej. Paradajkovy pretlak. Zelené
Cili papricky. Koriandrové listy. Koriandrovy
présok. Cukor. Rascovy prasok. Cesnak.
Kurkumovy présok. Prasok z Cervenych Cili
papriciek. Rasca.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.'
Energetickd hodnota porcie: 956 kJ/228 kcal

2,70 €




bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
vegdnske
bezmlie€ne

bezlepkové

jemne stiplavé

1p

Bombaijské rizoto

Ryza basmati s pestrou zmesou zeleniny

a korenin. Zdobené mrkvou, hraskom,

listkami marockej méty, ty&inkou $korice

a hviezdi¢kou badidnu. Jedna porcia 280 g.

Zlozenie: Ryza basmati 50%. Zelenina
35%—zemiaky, mrkva, franculzske fazulky,
karfiol, hrasok. Cibula. Sinecnicovy olej.
Paradajkovy pretlak. Cesnak. Sol. Z&zvor.
Zelené cili papricky. Listy maty pieporne;.
Paprika. Rascovy prasok. Koriandrovy
présok. Kurkumovy présok. Koreniny. Cierny
kardamaém. Aniz. Bobkovy list. Skorica.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.'
Energetickd hodnota porcie: 1 758 kJ/420 kcal

2,60 €




Jedld z ryze basmati

Zo vsetkych druhov ryze je
najzdravsia a najchutnejsia
basmati. Rastie len vo vysokych
nadmorskych vyskach, o jej
dava jedine¢nud arému

a chut—yv sanskrite slovo basmati
znamend vonavy. Jej extrémne
stihle, viac ako cenfimeter dihé
zrné obsahujd menej Skrobu

a viac vidkniny nez iné druhy
ryze. N&§ doddavatel ju nakupuje
od viac ako 10 000 drobnych
nezdavislych farmdarov, z ktorych
kazdého poznd po mene. Ti
SVoju ryzu basmati pestuju na
predhori Himaldji metdédou, ktord
sa nezmenila pocas generacii.
Nase pokrmy z ryze basmati su
pripravené na konzumdaciu, staci
ich len zohriat, Daju sa jest bud’
ako samostatné jedld, alebo ako
origindine prilohy k akémukolvek
jedlu eurbpskej Ci exotickej
kuchyne.

2 Vsetky nase jedld z ryZze basmati sa varia
v prevadzke, kde sa spraclvajl orechy,
hor€ica a zeler.

Zeleninové rizoto

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

vegdnske
bezmlieCne

bezlepkové

Kedysi pre indickych panovnikov toto
tradi&né rizoto pripravovali vyhradne z ryze
basmati. Ozdobili sme ho koriandrom

a krazkami mrkvy. Jedna porcia 250 g.

Zlozenie: Ryza basmati 74%. Zelenina 22%
(zemiaky, cibula, mrkva, flazoletové boby,
sladkd kukurica). Rastlinny olej. Sol. Cukor.
Zeleninovy vyvar v prasku. Zmes korenin
garam masala. Z&zvor. Nové korenie.
Kurkuma. Skorica. Cierne korenie. Zeler.

Alergény: Obsahuje zeler.?
Energetickd hodnota porcie: 1 243 kJ/297 kcal

2,60 €




Celozrnny ryzovy pilaf

vegdnske
bezmlieéne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Lahodnd a chrumkavd hneda ryza basmati
zmie$and s rascou a listom senovky gréckej
pre dokonali chut. Zdobili sme petrzlenom

a ervenou cibulou. Jedna porcia 250 g.

ZloZenie: Hneda ryza basmati 92%. Prazend
cibula. Sine¢nicovy olej. Sol. Muraja. Prirodné
prichute. Rasca. List senovky gréckej. Prirodné
vytazky z korenin. Cierne korenie.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.?
Energetickd hodnota porcie: 1 328 kJ/317 kcal

2,60 €

RyZa so susenymi
paradajkami

vegdnske

bezlepkové

1p

Su$ené paradaijky, pyré a Eervené pesto
dodavaiju ryzi basmati stredomorskd prichut.
Ozdobili sme ju bazalkou a paradajkou.
Jedna porcia 250 g.

Zlozenie: RyZa basmati 78%. Cibula. Cervend
paprika 5%. Paradajky 3%. Rastlinny olej.
Cervené pesto. Sol. Na sinku susené
paradajky. Paradajkové pyré. Cukor. Bazalka.
Cesnak. Zeleninovy vyvar. Prirodné farbivo—
paprikovy vytazok. Cierne korenie. Mlieko.
Zeler.

Alergény: Obsahuje mlieko a zeler.
Energetickd hodnota porcie: 1 268 kJ/303 kcal

2,60 €



RyZa so sladkym &ili
a limetkou

Ryza s kokosom
a limetkovym listom

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

vegdnske
bezmlie€ne
bezlepkové

bez alergénov

jemne Stiplavé

1p

Unikatna zmes ryze basmati, ohnivych
Cili papriciek, medu a pikantnej limetky
na thaijsky §tyl. Ozdobené citrébnovou
travou, Cili papri¢kou a rezmi limetky.
Jedna porcia 250 g.

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

Zlozenie: Ryza basmati 88%. Paradajky.

Rastlinny olej. Sladka &ili pasta. Med. Sof. vegc‘mske
Cervené ¢ili papricky. Limetka (prichuf, listy).

Cukor. Citrénové trava. Zézvor. Prirodné bezmlie€ne
farbivo—paprikovy vytazok. Cesnak. Prirodné

prichute. bezlepkové

Alergény: Neobsahuje Ziadne.?
Energetickd hodnota porcie: 1 568 kJ/375 kcal

2,60 €

bez alergénov

1p

Indpirativna zmes ryZze basmati, hustého
kokosového krému a &erstvych limetkovych
listov. Ozdobena &ili papriékou, koriandrom
a rezmi limetky. Jedna porcia 250 g.

Zlozenie: RyZza basmati 87%. Kokosovy krém
4,5%. Rastlinny olej. Laksa karf pasta. Cervené
Cili papricky. Limetkovy list. Sof. Citrénova
tréava. Citrénovd prichut, Limetkova supka.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.?
Energetickd hodnota porcie: 1 605 kJ/383 kcal

2,60 €



Ryza s limetkou
a koriandrom

P P . Drazdiva a pikantni prichuf tejto ryzi
bez prldcvnych Iatok basmati dodéva zmes aromatickych limiet,
" ” " pg listu koriandra a jemnej kokosovej smotany.
oI=7 AV [\l g e (el el ([aVI(N  zdobené koriandrom a rezmi limetky. Jedna

S . porcia 250 g.
chuti aj defom

Zlozenie: Ryza basmati 90%. Kokosovy krém
vegénske 4%. Rastlinny olej. Cukor. Muraja. Sol. Limetka
(Supka, list, vyfazok). Koriander (list, prirodny

bezmlie&ne  VVfozok).

Alergény: Neobsahuje Ziadne.?
Energetickd hodnota porcie: 1 328 kJ/317 kcal

bezlepkové

 bezalergénov:
Ip 2,60 €




Prilohy

Najzdravsou prilohou je surova
alebo zlahka dusend
zelenina—olbsahuje vela
vitaminov, vidkniny a neutralizuje
prekysleny organizmus. Ak vSak
za kazdl cenu potrebujete
Lradiend™ sacharidovd prilohu,
urCite nevolte cestoviny ani
chlieb. Obsahuju totiz na jednotku
hmotnosti az o 60% viac kaloril
ako ryza &i zemiaky. Tie sU preto
vhodnejSou alternativou. Ryza je
bohatym zdrojom vidkniny

a zemiaky sU dblezitym zdrojom
vitaminu C. Drzte v8ak sacharidy
pod kontrolou. Nemali by tvorit
viac nez polovicu denného
energetického prijmu.

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti
chuti aj defom

vegdnske

bezmlieCne
bezlepkové

bez alergénov

Stuchané zemiaky
s cibulou

Zemiaky su klasickou prilohou tradiénej
domacej kuchyne. Osved&enu receptiru
sme vylepsili pridanim cibule. Zhnednutie
spdsobené sterilizGciou nemad vplyv na chut
a kvalitu jedla. Zemiaky vyklopené z formicky
st ozdobené oprazenou cibulou a vyhonkami
Zeruchy. Dve porcie 400 g.

Zlozenie: Zemiaky 92%. Cibula 5%. SIne¢nicovy
olej. Sol.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 046 kJ/250 kcal

2,90 €



-

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti

vegdnske
bezmlieCne

bezlepkové

Dusena ryza

RyZa je najuniverzdalnejsia priloha. Hodi sa
nielen k chutnej omaéke a kvalitnému
mdsu, ale v podstate k Gomukolvek. Nasu
ryzu sme vyklopili z formi¢ky a ozdobi
zmesou &erstvych Salatov frisée a radicchio
a pokvapkali olivovym olejom.

Dve porcie 400 g.

Zlozenie: Ryza 97%. Sol. Sine¢nicovy olej.

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 046 kJ/250 kcal

2,90 €




Sladké pochufky

Nase sladké pochutky

sU pripravené z tradicnych
surovin—z pohanky, ryze

a psena. Preto obsahujd vela
vidkniny a mnoho dalsich
surovin prospesnych pre [udsky
organizmus. V kombindacii so
susenym ovocim nielen dobre
vyzergjd, ale gj vyborne chutia.
Pri ich konzumacii nemusite maf
vycitky svedomia, lebo st zdravé
a lahko stravitelné.

Pohdnkova kasa
s marhulfami

vegdnske
bezmlie€ne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Sladkd pohdnkovd kasa s marhufami

a kokosovym mliekom. Ozdobili sme ju
mdatovym listom, susenymi marhufami

a pokvapkali medom s limetkovou §tavou.
Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Pitnd voda. Lapand pohdanka
lamanka 44%. Susené bio marhule 33%. Repny
cukor. Kokosové mlieko (vyfazok z kokosovych
orechov, voda).

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 098 kJ/262 kcal

2,70 €



RyZova kasa
s hrozienkami

PSenova kasa
so slivkami

vegdnske
bezmlie€ne
bezlepkové

bez alergénov

1p

Sladkd ryzova kasa s hrozienkami p P p

a kokosovym mliekom. Ozdobili sme ju bez p"ddvnyCh Iatok
matovym listom, &ervenym hroznom, ” »” > ”
hrozienkami a medom s &emicovou sfavou. bez umelych arom, prichuti

Jedna porcia 300 g.

chuti aj defom

ZlozZenie: Pitnd voda. RyZza 85%. Kokosové

mlieko (vyfazok z kokosovych orechov, voda). vegdnske
Hrozienka (hrozienka, rastlinny tuk). Repny
cukor. Sol. bezmlieCne

Alergény: Neobsahuje Ziadne. 2
Energetickd hodnota porcie: 1 130 kJ/270 kcal beZIepkove

bez alergénov

2,70 € 1p

Sladkd p$enova kasa so susenymi slivkami
a kokosovym mliekom. Ozdobili sme
ju matovym listom, suSenymi slivkami
a javorovym sirupom. Jedna porcia 300 g.

Zlozenie: Pitné voda. Pseno 44%. Susené bio
slivky 33%. Repny cukor. Kokosové mlieko
(vyfazok z kokosovych orechov, voda).

Alergény: Neobsahuje Ziadne.
Energetickd hodnota porcie: 1 130 kJ/270 kcal

2,70 €



Hrnéekové polievky

Vieme si Zivo predstavif, ako
protestujete: ,Co hladajd
instantné hrn&ekové polievky

v ponuke zdravych vreclskovych
jeddl?" Tak aby ste vedeli—nie
vietky instantné polievky su
chemické koktaily z é¢ok a soli.
Existuje na svete este zopdr
osvietenych vyrobcov. My sme
na takého jedného vyrobcu
nadabili. A tak sd vietky instantné
hrn&ekové polievky v nasej
ponuke vyrobené z geneticky
nemodifikovanych surovin

a bezlepkové. V zloZeni sice
uvadzame psenicu, ale nezlaknite
sal Lepok bol odstréaneny
fermentdciou pri vyrobe. A aby
ste boli Uplne pokojni, pri zlozeni
kazdej polievky pre istotu vzdy
uvadzame qj obsah gliadinu

V porcii.

3Vsetky nase instantné hrncekové polievky st

pripravené z geneticky nemodifikovanych surovin.

Japonska polievka
s morskymi riasami

bez pridavnych latok
bez umelych arém, prichuti

vegdnske
bezmlieCne

bezlepkové

1p

Polievka Fahkej chuti doplnend morskymi
riasami, ktoré st idedinym zdrojom prirodného
jédu. Ozdobené thajskou bazalkou. Jedna
porcia 20 g.

Zlozenie: Séjové viocky minimdalne 30%. Susend
prirodne fermentovand séjové omdaéka
(s6jové bbby, psenica—lepok odstraneny pri
fermentdacii, sol). Susend mrkva. Morské riasy
1,5%. Kukurieny skrob. Morské sol'. Koreniny.
Obsah soli v porcii 2,5 g. Obsah gliadinu

v porcii 0,2 mg.

Alergény: Obsahuje séju.’
Energetickd hodnota porcie: 270 kJ/64 kcal

0,70 €



bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
vegdnske
bezmlie€ne

bezlepkové

Cicerova polievka
s lecitinom

Vynimoénd polievka obohatend prirodnym
séjovym lecitinom. Ozdobili sme ju vetvigkou
&erstvého majordnu. Jedna porcia 22 g.

Zlozenie: Instantnd cicerovd muka 29%.
Susend prirodne fermentovand sdjova
omag&ka (séjové bdby, psenica—lepok
odstraneny pri fermentdcii, sol). Kukuri¢ny
3krob. Séjovy lecitin 12%. Extrudovand séjova
bielkovina. Morska sol. Koreniny. Obsah soli

v porcii 3,0 g. Obsah gliadinu v porcii 0,55 mg.

Alergény: Obsahuje séju.?
Energetickd hodnota porcie: 361 kJ/86 kcal

0,70 €




.‘@ hned’

. Kvasnicova polievka

bez pridavnych latok

bez umelych arém, prichuti
vegdnske
bezmlie€ne

bezlepkové

Polievka pInej jemnej chuti. Obsahuje iba
&isto prirodné suroviny a mé vysoky obsah
vitaminov B. Prizdobené pazitkou. Jedna
porcia 15 g.

Zlozenie: Susené drozdie 40%. Susend prirodne
fermentovand sbjovd omééka (sdjové boby,
psenica—lepok odstraneny pri fermentacii,
sol). Kukuricny skrob. Séjovy lecitin 12%.
Extrudovand séjovd bielkovina. Morskd sof.
Koreniny. Obsah soli v porcii 2,5 g. Obsah
gliadinu v porcii 0,495 mg.

Alergény: Obsahuje séju.?
Energetickd hodnota porcie: 199 kJ/47 kcal

0,70 €




Thajské paradajkova
polievka s kokosom

b id Jch latok Polievka s charakteristickou, l'ahko pikantnou
€z priaavnych laio a aromatickou chufou. Zdobili sme ju thajskou
bazalkou. Jedna porcia 22 g.

bez umelych arém, prichuti

Zlozenie: Suseny paradajkovy prasok 33,3%.

_ Cukor. Strdhany kokos 6,3%. Kvasnicovy
vyfazok. Susend prirodne fermentovand

bezlepkové séjova omé&eka (ssjové bdby, psenica—lepok

odstr@neny pri fermentdcii, sol). Koreniny.
Odtu&nené susené mlieko. Extrudovand
séjové bielkovina. Morska sol. Koreniny.
Obsah soli v porcii 2,5 g. Obsah gliadinu
v porcii 0,022 mg.

Alergény: Obsahuje séju a mlieko.?
Energetickd hodnota porcie: 303 kJ/72 kcal

Ip 0,70€




23 vegdnskych jeddl
50 bezmlieCnych jedadl
80 bezlepkovych jeddl

35 jeddl bez alergénov

Jedzhned robime preto, aby ste sa mohli najest rychlo,
zdravo, chutne a bez varenia. Nasa ponuka hotovych
jeddl bez lepku, alergénov, konzervantov ainych
pridavnych l&atok je bezkonkuren&nd. Ak vém alebo vasim
defom qgj napriek tomu v ponuke chyba vasa oblUbend
pochutka, dajte ndm tip! TeSime sa na vase napady.

www.jedzhned.sk
info@jedzhned.sk
0910414 414

Alergénmi sa v tomto kataldgu v stlade s Vyhldskou 127/2012 Z. z. o oznaovani potravin rozumeju tieto
zlozky: Obilniny obsahujlce lepok, kérovce, vajcia, ryby, arasidy, sdjové zrnd, mlieko, orechy, zeler, horcica,
sezamové semend, oxid sir¢ity a siriénany, VIET béb, mdakkyse a vsetky vyrobky z nich. Vyhradzujeme si prévo
zmenit ceny a zlozenie jeddl. Aktudine zloZenie jeddl ndjdete na spotrebitelskom obale.



