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#fullofheart

Posilnenie zdravéhoživotnéhoštýlu

Armolipidplusjevýživovýdoplnok,ktorýnapomáhavkombináciísvhodnoustravoukontrolovaťcholesterolatriacylglycerolyvplazme.
Predpoužitímsiprečítajteinformácieopoužitínavonkajšomobaleavpríbalovomletáku.Predpoužitímprípravkusaodporúčaporadiťsaslekárom.
Výživovédoplnkyniesúnáhradoupestrejavyváženejstravyazdravéhoživotnéhoštýlu.
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Pečenánektárinka a prosciu4o
panzanella1

Grilované halloumi smelónom
a strúhankouzkapary1

Kukuričnélievance s vajíčkami
a salsa zčiernej fazule1

Letný ovocný quinoašalát1

Letné
pochúťky

Jarné
pochúťky

Letné
pochúťky

Jesenné
pochúťky

Zimné
pochúťky



*PL=polievkovályžica

INGREDIENCIE
•100gquinoa

• 3broskynealebonektárinky
alebo6marhúľnakrájaných
nakocky

•50gopraženýchlieskových
orieškov,nasekanýchnahrubo

• Hrsťmätynasekanejnahrubo

•Hrsťnahrubonasekanej
petržlenovejvňate,

•2polievkovélyžice(PL)*
olivovéhooleja

•kôraašťavaz1citróna

Letný ovocný
quinoašalát1

Letné
pochúťky



Letné
pochúťky

PR ÍPRAVA

Quinouvložímedostredneveľkého
hrncaazalejeme300mlvody.
Privedimedovaruavaríme20
minútalebokýmquinoanezmäkne.
Prebytočnútekutinuscedímea
nechámevychladnúť.

KROK 1

Vyšľahámeolivovýolej,citrónovú
kôruašťavu.Nalejemenašalát
adôkladnepremiešame.

KROK 3

KROK 2
Dovychladnutejquinoipridámeovocie,

lieskovéorechy,bylinkyakorenie.



**ČL=čajovályžička

Letné
pochúťky

INGREDIENCIE
Nalievanceavajíčka
•1čajovályžička(ČL)**
repkovéhooleja

• 1maláčervenácibuľa(85g),
nakrájanánadrobno

• 1červenápaprikazbavená
semienokanakrájaná
nadrobno

• 100gcelozrnnej
samokypriacejmúky

• 1čajovályžička(ČL)**údenej
papriky

•1čajovályžička(ČL)**
mletéhokoriandra

•1čajovályžička(ČL)**práškudo
pečiva

• 325gscedenejkukuricevplechovke
• 6veľkýchvajec
Nasalsu
•1maláčervenácibuľa(85g),
nakrájanánadrobno

• 4paradajky(320g),nakrájané
• 2x400gkonzervyčiernejfazule,
scedená

•1limetkazbavenákôryašťavy
• ½30gbaleniakoriandra,
nasekaného

Kukuričné
lievance svajíčkami
a salsa zčiernej fazule1



PR ÍPRAVA

Rúruvyhrejemena180°C/200°C
aveľkýplechvysteliemepapierom
napečenie.

KROK 1

Lyžičkounasypemenaplechosem
kôpokzmesi,vdostatočnom
odstupeodseba,apotomich
zadnoustranoulyžicemierne
roztlačíme.Pečieme20minút,
dozlatista.

KROK 3

Vmenšejpanvicirozohrejemeolej
aopražímenaňomcibuľuapapriku
5minút.Medzitýmvmiskezmiešame

múku,korenieaprášokdopečiva.
Pridámecibuľu,korenie,kukuricua2

vajcia,potomdobrepremiešame.

KROK 2

Zatiaľvymiešameingredienciena
salsuauvaríme2vajciapodľa

vlastnejchuti.Vrámciplánuzdravej
výživypodávameštyrilievance
vdeň,keďichurobíme,doplnené

polovicousalsyastrateným
vajíčkom.Zvyšnélievanceodložíme

naďalšídeň.Neskôrichznova
zohrejmenapanvicialebo

vmikrovlnnejrúreapodávame
sďalšími2stratenýmivajíčkami

azvyšnousalsou.

KROK 4

Letné
pochúťky



*PL=polievkovályžica **ČL=čajovályžička

•750gvodnéhomelónu
• 2maléšalotky,veľmĳemne
nakrájané

• 100mlextrapanenského
olivovéhoolejaplusextrana
natieranieaservírovanie

• 4čajovélyžičky(ČL)**bieleho
balzamikovéhooctu

• 300ghalloumi,nakrájanéna
plátky

• Riadnevytlačenácitrónovášťava
Nastrúhanku
•75gmiernestvrdnutého
vidieckehochleba,zbaveného
kôrky,nastrúhanéhonahrubú
strúhanku

•1-2strúčikycesnakunakrájané
nadrobno

• ½strednepálivejčervenejchilly
papričky,rozpolenej,zbavenej
semienokanasekanej

• 2½polievkovejlyžice(PL)*
kapary,opláchnuté

• 50gblanšírovanýchmandlí,
opečenýchanasekaných

• malýzväzokmäty,celélisty,
polovicaznichnasekaná

INGREDIENCIE

Grilované
halloumi smelónom
a strúhankouzkapary1

Letné
pochúťky



Halloumipotriemetrochouoleja
azohrejemepanvicu.Syrgrilujeme
naobochstranách,kýmsanezačne
roztápať,nostálesiudržítvar
speknýmzlatistýmmriežkovaním.
Pridámestudenýmelón
ašalotkusozvyškomlístkovmäty
atrochousoli.Rozdelímenaštyri
tanierealebopoukladámenatanier.
Horúcehalloumipoložímenavrch.
Pokvapkámetrochoucitrónovej
šťavyavrchposypemetrochou
zmesistrúhankyakapary.Ihneď
podávame.

PR ÍPRAVA

Melónnakrájamenakockyalebo
plátkyapreložímedomiskyso
šalotkami.Pridáme4polievkové
lyžiceextrapanenskéhoolivového
olejaabalzamika,potom
dochutímečerstvýmčiernym
korením.Prikryjemeadámedo
chladničkynacca15-20min.

KROK 1

KROK 3

Zvyšnýolejzohrejemena
panvici.Smažímestrúhankudo

zlatista.Pridámecesnak,čili
akaparyavarímeďalšiu

minútu,potompridámemandle.
Odstavímezohňa,pridáme

nasekanúmätu,(trochu
zvädne),potomochutnáme–

budedosťslaná,alemelónnie,
takžezískamedobrýkontrast.

KROK 2

Letné
pochúťky



*PL=polievkovályžica
**ČL=čajovályžička

•3plátkykysnutéhocesta
• 4polievkovélyžice(PL)*
olivovéhooleja

• 1polievkovályžica(PL)*lístkov
tymiánu

• 1polievkovályžica(PL)*kapary
• 1⁄2citróna,odšťaveného
• 2čajovélyžičky(ČL)**dĳonskej
horčice

• 4–6zrelýchnektáriniek,
rozpolenýchavykôstkovaných

INGREDIENCIE
•zväzokbazalky
• 50gšťaveľovýchalebo
špenátovýchlistov

• hrsťžeruchy
• hrsťestragónu
• 2polievkovélyžice(PL)*
rico4y

• 100gprosciu4a
•hrsťnasekanýchpražených
lieskovýchorechov

Pečenánektárinka
a prosciuttopanzanella1

Letné
pochúťky



Letné
pochúťky

PR ÍPRAVA

Rúruvyhrejemena180°C/200°C.
Chliebpotrieme1polievkovou
lyžicouolivovéhoolejaaposypeme
trochoumorskejsolialístkami
tymiánu.Pečieme15minút,raz
otočíme,kýmniejechrumkavý
azlatý.Rozdelímedomisky
aprihodímekapary.

KROK 1

Zohrejemegrilovaciupanvicuna
vysokúteplotuaposypeme
trochoumorskejsoli.Pokvapkáme
nektárinky1polievkovoulyžicou
zvyšnéhoolejaagrilujeme
dužinounadol,ažkýmneobhoria.
Pridámedomiskyschlebom
spolusbazalkou,šťavelom,
žeruchouaestragónom.

KROK 3

Medzitýmvyšľahámecitrónovú
šťavu,2lyžiceolivovéhooleja,

štipkusoliahorčicunazálievku
apolovicunalejemenachlieb.

KROK 2

Všetkodochutímeapremiešame
apotomnaložímenaservírovací
tanier.Navrchpoložímerico4u,

prosciu4oalieskovéoriešky
apodávamesozvyšným

dresingom.

KROK 4



Posilnenie zdravého životného štýlu
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Zvýšte účinok
zdravého
životného štýlu

Armolipidplusjevýživovýdoplnok,ktorýnapomáhavkombináciísvhodnoustravoukontrolovaťcholesterolatriacylglycerolyvplazme.
Predpoužitímsiprečítajteinformácieopoužitínavonkajšomobaleavpríbalovomletáku.Predpoužitímprípravkusaodporúčaporadiťsaslekárom.
Výživovédoplnkyniesúnáhradoupestrejavyváženejstravyazdravéhoživotnéhoštýlu.

Distribútor:ViatrisSlovakias.r.o.,Bo4ova2,Bratislava81109


