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Posilnenie zdravéhoživotnéhoštýlu

Armolipidplusjevýživovýdoplnok,ktorýnapomáhavkombináciísvhodnoustravoukontrolovaťcholesterolatriacylglycerolyvplazme.
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Quinoasrestovanou
zimnouzeleninou1

Šalát soslaninoua klíčkami2

Krémovévianočné cestoviny2

Porche4a ragú1

Jarné
pochúťky

Letné
pochúťky

Jesenné
pochúťky

Zimné
pochúťky

Zimné
pochúťky



*PL=polievkovályžica
**ČL=čajovályžička

INGREDIENCIE
•2polievkovélyžice(PL)*
olivovéhooleja

• 800gbravčovéhopliecka
nakrájanéhonakocky

• 3bravčovéklobásy
• 1cibuľa,nakrájaná
• 1mrkva,nakrájaná
• 1kúsokzeleru,nakrájaný
• 2veľkéstrúčikycesnaku,
roztlačené

• 2čajovélyžičky(ČL)**semien
feniklu,drvené

• Štipkachillilupienkov
(voliteľné)

• 200mlbielehovína
• 2bobkovélisty
• 2vetvičkyrozmarínu,listy
oberiemeanakrájame
nadrobno

• ½zväzkutymiánu
• 100mlkuraciehovývaru
• 3polievkovélyžice(PL)*
paradajkovéhopretlaku

• 2x400gkonzervy
nakrájanýchparadajok

• 1citrónzbavenýkôry
• ½zväzkupetržlenovejvňate
nasekanejnadrobno

• 500grigatonipasta
• Nastrúhanýparmezánna
servírovanie

Porchetta ragú1

Zimné
pochúťky



Znížimeteplotunaminimumana
zvyšnomolejiopečiemecibuľu,
mrkvuazeler5minút.Pridáme

cesnak,feniklovésemienkaačilli
lupienkyasmažímeešte

1minútu.Vrátimemäsodo
panvice,spolusvínom.

Privediemedovaruavaríme,kým
satekutinanezredukujeasina

polovicu.Pridámebobkovýlist,
rozmarín,tymián,vývar,

paradajkovýpretlakanakrájané
paradajkyaprivediemedovaru.

Varímenamiernomohni2hodiny
a30minútalebokýmsa

bravčovémäsonerozpadne.

PR ÍPRAVA

Polovicuolejazohrejemevo
veľkomhrncinastrednevysokú
teplotuazačastéhomiešania
opekáme5minútbravčovémäso
nakrájanénakocky.Prenesieme
hodomiskypomocoucediacej
lyžiceaodložíme.Mäsozklobás
vytlačímezošupieknapanvicu
asmažíme2-3minúty,kým
nezhnedne.Naberiemedomisky
spolusbravčovýmmäsom
nakrájanýmnakocky.

KROK 1

KROK 2

Uvarímecestovinypodľa
návodunaobale.

Premiešamesragú
apodávameposypané

parmezánom.

KROK 4

Dámeprečpokrievku,vyberieme
bobkovýlistamiernezvýšime
oheň.Začastéhomiešania
varímecitrónovúkôru
apetržlenovúvňať5-10minút,
alebokýmsamiernenezmenší.
Podľachutiokoreníme.

KROK 3

Zimné
pochúťky



*PL=polievkovályžica
**ČL=čajovályžička

•2polievkovélyžice(PL)*
olivovéhooleja

• 200gsurovéhoružičkovéhokelu,
jemnenastrúhaného

• 150ggaštanov,uvarených,
olúpanýchanahrubonasekaných

• ½muškátovéhoorieška,čerstvo
nastrúhaného(alebo½čajovej
lyžičky(ČL)**mletého
muškátovéhoorieška)

INGREDIENCIE

Krémovévianočné
cestoviny2

Zimné
pochúťky

•50gnajemnonastrúhaného
parmezánu(alebopodobného
vegetariánskehotvrdéhosyra)

• 200gcestovínfusilli

• Soľačerstvomletéčierne
korenie



PR ÍPRAVA

KROK 1

KROK 2
Uvarenécestovinyvmiešame
doomáčky.Predopätovným

miešanímnechámejednu
minútuodpočívať.Jedlo
dokončímepoprášením
muškátovéhoorieška

azvyškomparmezánu.
Podávame.

Veľkúpanvicuzohrejemenastrednú
teplotuapridámeolivovýolej,
nastrúhanýružičkovýkelagaštany.
Dochutímesoľouakorením
azačastéhomiešaniavarímeasi
10minútalebokýmklíčkynezmäknú.
Akpanvicazačínabyťsuchá,pridáme
kvapkuvody.Pozmäknutípridáme
väčšinumuškátovéhoorieškaa40g
parmezánu.Dobrepremiešame,
privediemedovaruapotomstiahneme
oheň.Dochutíme.Medzitýmprivedieme
dovaruveľkúpanvicusosolenou
vodou.Cestovinyuvarímepodľa
pokynovnaobale,abyboliakurát
(aldente),potomichscedíme.

Zimné
pochúťky



*PL=polievkovályžica
**ČL=čajovályžička

INGREDIENCIE
•1polievkovályžica(PL)*
olivovéhooleja

• 100gúdenejslaniny
• 500g/1lbružičkovéhokelu,
orezaného

• 50gsušenýchbrusníc
• Vrecúškosozmiešanýmilistami
• 100mlmarsaly(sicílskeho
bielehovína)alebosherryoctu

• 50gpekanovýchorechov,jemne
opečených

Šalát soslaninou
a klíčkami2

Zimné
pochúťky

Nazálievku(dressing)
•3polievkovélyžice(PL)*
olejazvlašskýchorechov

• 2polievkovélyžice(PL)*
sherryoctu

• ½čajovejlyžičky(ČL)**
medu

• ½čajovejlyžičky(ČL)**
horčice(voliteľné)



Nadrobnonakrájameružičkový
kelapridámenapanvicu.Varíme
privysokejteplote,kýmklíčkypo

okrajochnezačnúhnednúť.
Pridáme100mlvody

apokračujemevovareníza
pravidelnéhomiešania,kýmsa

vodaneodparíakýmnieje
ružičkovýkelhotový–malby

trochuzvädnúť,alestálebymal
byťveľmisviežozelený.

Udržujemevteple.

PR ÍPRAVA

Naveľkejpanvicizohrejemeolivový
olej.Pridámeslaninuasmažíme,
kýmniejeveľmichrumkaváakým
satuknevypečie.Cediacoulyžicou
vyberiemeanechámeodkvapkať
nakuchynskompapieri.

KROK 1

KROK 2

Listyšalátuumiestnimedomisky
alebonaservírovacítanier.

Pridámeružičkovýkelaväčšinu
dresinguajemnepremiešame.

Posypemeslaninou,pekanovými
orechmiabrusnicami

apodávame.

KROK 4

Medzitýmvložímebrusnicedo
maléhohrncaazalejeme
marsalou(sicílskymbielym
vínom).Privediemedovaru
avaríme,kýmbrusnice
neabsorbujúvšetkutekutinu–
budúleskléakypré.
Akpoužívameorechovýolej
asherryocot,vyšľahámeich
spolusmedomahorčicou.
Dochutímesoľouakorením.

KROK 3

Zimné
pochúťky



*PL=polievkovályžica
**ČL=čajovályžička

INGREDIENCIE
•200gquinoa

• 5polievkovýchlyžíc(PL)*
olivovéhooleja

• 2strúčikycesnakunakrájané
nadrobno

• 3mrkvynakrájanénatenké
pásiky

• 300gpórunakrájanéhonaplátky

• 300gbrokolicenakrájanejna
maléružičky

•100gscedenýchanasekaných
paradajok

• 200mlzeleninovéhovývaru

• 2čajovélyžičky(ČL)**
paradajkovéhopretlaku

• šťavaz1citróna

Quinoasrestovanou
zimnouzeleninou1

Zimné
pochúťky



PR ÍPRAVA

Quinouuvarímepodľanávoduna
obale.Medzitýmvowokualebovo
veľkejpanvicizohrejeme
3polievkovélyžiceoleja,pridáme
cesnaka1minúturýchloopečieme.
Vložímemrkvu,pórabrokolicu,
potomzastálehomiešania
smažíme2minúty,kýmsavšetko
neleskne.

KROK 1

Pridámesušenéparadajky,
pimiešamevývar

aparadajkovýpretlak,pridáme
dopanvice.Prikryjeme,potom

varíme3minúty.Quinou
scedíme,potompridámezvyšný

olejacitrónovúšťavu.
Rozdelímedotanierov

anavrchdámezeleninu.

KROK 2

Zimné
pochúťky



Posilnenie zdravého životného štýlu
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prírodného
pôvodu

Zvýšte účinok
zdravého
životného štýlu

Armolipidplusjevýživovýdoplnok,ktorýnapomáhavkombináciísvhodnoustravoukontrolovaťcholesterolatriacylglycerolyvplazme.
Predpoužitímsiprečítajteinformácieopoužitínavonkajšomobaleavpríbalovomletáku.Predpoužitímprípravkusaodporúčaporadiťsaslekárom.
Výživovédoplnkyniesúnáhradoupestrejavyváženejstravyazdravéhoživotnéhoštýlu.
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