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RECEPTY SOPHIE MEDLINOVE

Po zalozeni ileostomie nebo vam pomohly zvysit pfijem ovoce
kolostomie byva obtizné zahrnout do a zeleniny a zaroven se

jidelnicku dostatek ovoce a zeleniny, = minimalizoval objem nasledného
protoze mnozstvi vlakniny, kterou stomického odpadu.

ovoce a zelenina obsahuje, muze
zapricinit zvysené mnozstvi
odchazejici stolice.

Kazdy je jedine¢ny a sami znate
své télo nejlépe. Pokud ale mate
chut zkusit néco nového, pustte se

Ovoce a zelenina vSak obsahuji do téchto receptld. A pamatuijte, ze
nezbytné Ziviny a pokud jejich zakladem je sousto vzdy
prijem budeme omezovat, utrpi dobre rozkousat.

tim nase zdrauvi.

Nasledujici recepty jsou
vytvoreny tak, aby

Znama dietolozka Sophie Medlinova je predsedkyni
Britské dietologické spolec¢nosti v Londyné a feditelkou
britské dietologické organizace City Dietitians.

Sophie je odbornikem v oblasti onemocnéni traviciho
traktu a pacientiim se stomii pomaha jiz vice jak 10

let. Zprvu se zabyvala akutnimi gastroenterologickymi
chorobami v nemocnici a pozdéji se stala profesorkou na
Londynské université King’s College.

Sophie je tiskovou mluvcéi v oboru védecky osvédcené
VyzZivy, a proto je znama z tisku, vysilani ¢i internetu.

Upozornéni: Tato kucharka byla vytvorena pod Iékarskym dohledem, nema vsak
za Ukol nahradit radu Iékafe nebo zdravotnika. Nez zacnete vafrit, presvédcte se,
zda jsou vSechny pfisady v receptu pro vas vhodné, co se tyce vaseho zdravotniho
stavu, jako je alergie, té€hotenstvi apod. Vsechny recepty nejsou formalné
vyzkouseny a my ani autorka neposkytujeme zadné zaruky a zfikdme se osobni
odpoveédnosti za originalitu, kvalitu, nutricni hodnotu nebo bezpecnost vysledku.




Ovesna miska k snidani

SvUj den zacnéte timto vyzivnym a chutnym receptem, obsahujicim
5 rGznych rostlinnych slozek ve stravitelné podobé s bilkovinami a
vapnikem. Nasyti vas az do obéda a budete se na néj kazdy den tésit.

1PORCE @ 10 MINUT ‘

PRISADY

1/2 hrnku ovesnych vlo&ek GYla;‘K .
1/2 hrnku mléka Zivo&idného nebo rostlinného (lze
nahradit vodou)

Na polevu mUzete pouzit
vase oblibené prisady. Dosladit

Na polevu': . mUzete ptridanim javorového
1 oloupané a nastrouhané jablko sirupu nebo medu.
1banan Déle Ize napfiklad pouzit
2 |zice rozmackaného a procedéného mrazeného skofici, kakao, apod.

mékkého ovoce
Hladké orechové maslo

ZPUSOB PRIPRAVY
V misce dobfe smichejte vlocky s mlékem (Ci vodou, dle
chuti) a nastrouhanym jablkem. Zakrytou misku nechte
pres noc v lednici. Pokud bude rano obsah misky pfilis
tuhy, pfidejte trochu vody. Do misky dale pfidejte banan,
ovoce a ofechové maslo.
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PeCena vejce s
konzervovanymi

Tento recept se skvéle hodi jako vikendovy brunch (pozdni snidané) nebo
vecefe. Je plny chuti a uzpUsoben tak, aby byl co nejstravitelnéjsi.

2 PORCE @ 30 MINUT

PRiISADY

1 polévkova Izice olivového oleje

1jemné nasekany (lisovany) strouzek ¢esneku*
2 plechovky raj¢atového protlaku (bez jadérek)
100 g oloupanych paprik

Lze navic pridat 1 jemné nasekanou chilli papric¢ku
bez jadérek

1 ¢ajova Izicka cukru krupice

1/2 1ZiEky mleté papriky sladké

1/2 1zicky kminu

4 - 6 vajec (podle chuti)

*muze zpUsobit zdpach

Podavame s nakrdjenou jarni cibulkou na opec¢eném
kvaskovém chlebu.

ZPUSOB PRIPRAVY

Olivovy olej rozehrejte na vétsi panvi nebo v kastrolu s pokli¢kou.

Pridejte Cesnek a pfipadné chilli papricku a nechte domékka vafit.

Dale pridejte rajcata, papriky, cukr nebo stévii a koreni a vSe smichejte.

Varte 8 az 10 minut, dokud smés nezhoustne.

Snizte teplotu. Vrchnim koncem varecky udélejte do husté smési 4 - 5 dUlkd a do
kazdého vyklepnéte jedno vejce.

@ ConvaTeC ‘ @ Zakryjte poklickou a varte dalSich 6 - 10 minut, dokud nebudou vejce uvarena tak,

jak mate radi.




Jemna
zeleninova

»
polevka
Do prilis
husté polévky

pridejte
trochu vody. 4

Tato polévka je idedlni k obédu. Lze ji bez problému
zmrazit, takze si ji mlzete uvafit najednou i ve
vétSim mnozstvi.

2 PORCE @ 40 MINUT

PRISADY zPUSOB PRIPRAVY

1 polévkova Izice oleje Ve velkém hrnci nahtejte olej a zvolna smazte cibuli domékka (5 - 10 minut).
400 g kofenové zeleniny (napf. mrkev, celer, pastinak), oloupané a nakrajené Pridejte zeleninu a za ob&asného michani varte 5 minut.

na kostky stejné velikosti (Cim mensi kostky, tim rychleji se uvafri) Pridejte Cesnek a zamichejte.

1jemné nasekany strouzek ¢esneku Zalijte vyvarem z kostky bujonu rozpusténé v litru vody a pfivedte k varu.

Prikryjte pootevienou poklickou, stahnéte plotynku a nechte vafit asi 20 minut,
dokud nebude zelenina Uplné mékka. Obcas promichejte.

Pro vytvoreni jemné konzistence hotovou polévku rozmixujte. Prilis hustou
polévku muzete zfedit trochou vody.

Podavame s chlebem.

1jemné nasekana cibule
1 kostka zeleninového bujénu

(@ ConvaTec ‘ @



Jemna kari
poléevka z
masloveé dyn

(D¢

Tato vyborna polévka na zahrati vas nauci pouzivat
koreni, pokud jste z ného dosud byli nervézni.

000

PRISADY

1 maslova dyné (zhruba 1 kg), oloupana a vydlabana
2 polévkové Izice olivového oleje

2 Salotky (nebo poérek), nakrajené na kosticky

1 strouzek Cesneku, nakrajeny na tenké platky

1 polévkova Izice kari kofeni

Lze pFidat 2 méné ostré cervené chilli papricky, zbavené semen a jemné nasekané
850ml horkého zeleninového vyvaru

1 plechovka kokosového mléka

ZPUSOB PRIPRAVY

Troubu predehrejte na 200°C.

Oloupanou a vydlabanou dyni nakrajejte na kostky, pridejte 1 Izici olivového oleje a
dejte na 30 minut péct.

Nez se dyné upece, rozehrejte ve vétsSim hrnci druhou Izici oleje, pridejte pokrajené
Salotky, cesnek a pfipadné chilli papricku.

Prikryjte poklickou, stahnéte teplotu a zlehka varte asi 20 minut, dokud Salotky
nezméknou.

Poté vyjméte upecenou dyni z trouby a pfidejte do hrnce.

Zalijte vyvarem a kokosovym mlékem a do jemna rozmixujte.

e

O/ tip
Cas a namahu vam usetfi
polévkovar. Naplnte ho
vsemi prisadami najednou
a nechte ho vafrit za vas.

Polévkovary Ize vétSinou
nastavit na jemnou

konzistenci, jinak hotovou
polévku rozmixujte
sami.
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Pecena korenova
zelenina
024 tip

Tento vSestranny recept
mUzZete vyzkouset s dalsimi

Tento opravdu snadny a vyborny recept lze snadno
obménovat pfidanim jinych druh kofenové zeleniny,

jako je Fepa a bataty, nebo tykuvi. druhy zeleniny (s maslovou
dyni, dyni hokkaidé apod.)

nebo zdroji bilkovin,
jinymi druhy kofeni
nebo s marinadou.

®Y O

2 PORCE TROUBA

PRISADY

1 polévkova lzice Cesnekového oleje ‘
200 g brambor nebo batatdl, oloupanych a nakrajenych na malé kostky

200 g mrkve, oloupané a nakrajené na kostky stejné velikosti jako brambory

1 Cervena paprika, zbavena jader a nakrajena na silné platky

2 kureci prsni platky nebo jedno tofu nebo syr halloumi (nakrajené na velké platky)
1- 2 1zicky marockého koreni ras-el-hanout

hrst Cerstvych snitek tymianu

sul a Cerstvé mlety cerny pepf

hrst Cerstvého koriandru, jemné nasekaného

zPUSOB PRIPRAVY

Troubu predehfejte na 200°C.

Na plech rozprostrete brambory a mrkev s olejem, soli, pepfem a kofenim ras-el-
hanout. Nechte 15 minut péct.

Pridejte papriku a vratte zpét do trouby na dalSich 15 minut.

Pak pridejte kufeci prsa / tofu / halloumi, posypejte tymianem a pfipadné zbytkem
kofeni a pecte dale po nasledujici dobu:

KuFe 15 - 20 minut nebo dokud neni maso uUplné propecené

Tofu 15 minut nebo dozlatova

Halloumi 10 minut

Podavame v misce, posypané Cerstvym koriandrem.



Pastyrsky kolac

V tomto receptu jsou Zzampiony zpracované v pyré, diky c¢emuz jsou
dobre stravitelné. MUzete si tak vychutnat jejich chut a jidlo bude
zaroven mit krdsnou konzistenci. Tento recept

obsahuje 6 riznych druhl zeleniny!

@
4 PORCE PANEV NEBO
TROUBA

PRISADY

1 polévkova lzice oleje

1 cibule

2 - 3 stredné velké mrkve, strouhané
500g mletého jehnéc¢iho masa nebo
quornu nebo séjového mletého masa
450 g turinu, nakrajeného na kousky
450 g brambor, nakrajenych na kousky

60 MINUT

85 g masla

Jehnédi mlzete 3 Izice mléka

nahradit s6jovym Na Zampionové pyré:

masem nebo quornem 550g Zampionu
(vegetarianska 100 ml vody
obdoba mletého 1 strouzek Cesneku
masa). 11zicka nasekaného Cerstvého tymianu

ZPUSOB PRIPRAVY

Nejprve si pfipravte Zzampionové pyré: Vsechny

prisady na pyré viozte do mixéru a dobre rozmixujte.

Ve vétSim hrnci nahrejte IZici oleje a nasekanou cibuli s

nastrouhanou mrkvi smazte do mékka.

Pridejte mleté maso a zvyste teplotu.

AZ bude maso dohnéda, pfidejte Zampionové pyré.

Zapnéte troubu na 180°C a pfipravte si kasi:

Varte brambory a tufin asi 15 minut ve slané vodé. Vodu slijte, brambory
s tufinem rozmackejte a pridejte maslo a mléko.

Do pekace rozprostiete opecené mleté maso a pokryjte ho rovhomérné

kasi. Na vrch mUzZete dle chuti pfidat strouhany syr.
(@ ConvaTec ‘ @

Pecte v troubé 20 - 25 minut nebo dokud nebude kolac¢ z vrchu upeceny.




Ovochné
smoothie

Smoothie vam pomohou do jidelnicku
zakomponovat vice ovoce a Setfit pfi tom traveni.
Ovocné smoothie je vitaminova bomba, podobné
jako proteinové smoothie na dalsi strance.

1PORCE ®

PRISADY

1 mrazeny banan, nakrajeny na platky

50g kouskld manga, mrazenych

100 g feckého jogurtu

100 ml mléka mandlového nebo jemu podobného
mozno pridat 1 velkou hrst listl Spenatu

2 - 3 kostky ledu

ZPUSOB PRIPRAVY
Vée dukladné rozmixujte. Smoothie by mélo projit jemnnym cednikem.
Pokud tomu tak neni, pfidejte tekutinu.

(@ ConvaTec ‘ @



Proteinové
smoothie

Smoothie vdm pomohou do jidelnic¢ku
zakomponovat vice ovoce a Setfit pfi
tom traveni.

@y O

1PORCE 15 MINUT

PRiISADY

250 ml vody nebo mléka / rostlinné alternativy
100g feckého jogurtu

2 Izi€ky medu / javorového sirupu / agave

1 polévkova lzice kakaa

1 polévkova lzice hladkého ofechového masla
1 velka hrst Spenatu

2 - 3 kostky ledu

e’

[ I

ZPUSOB PRIPRAVY
Vée dukladné rozmixujte. Smoothie by mélo projit jemnnym cednikem. .

Pokud tomu tak neni, pridejte tekutinu.
OYL45 tip

Pokud si prejete
vice proteinu,
|Ize do smoothie
pridat proteinovy

prasek.
(@ ConvaTec ‘ @




Fajitas

Fajitas je vyborna svacina, stomici se vSak obavaji
obsahu vlakniny. Udélali jsme v receptu par
Uprav tak, abyste si na fajitas mohli bez obav
pochutnat i vy.

2 PORCE @ 20 MINUT

PRISADY
2 kufeci prsa / 200g quorn kusU (rozmrazenych)
/ tofu

zPUSOB PRIPRAVY

Kure nebo tofu nakrajejte na slabé platky (quorn uz bude ve tvaru kostek)
Pripravte si marinadu: do misky dejte stavu z1limetky s1 - 2 IZicemi

1/2 sklenice zavafenych ¢ervenych paprik bez olivového oleje, pridejte mletou papriku, kmin, Cesnek a pfipadné chilli a
slupky dobfe zamichejte. Do smési vlozte kufe / tofu / quorn a nechte marinovat.
Olivovy olej bez slupky Nyni si pfipravte quacamole: Najemno nasekejte chilli (pokud chcete) a hrst
11zicka uzené mleté papriky sladké listkd koriandru. Avokado rozkrojte, odstrante pecku a klru a nakrajejte.

1 mala Spetka kminu Pridejte koriandr, pfipadné chilli, a stavu z poloviny limetky. Vdechno dobre
1limetka pomackejte a promichejte nebo rozmixujte.

1strouzek €esneku (drceny / jemné nasekany)
4 malé nebo 2 velké tortilly

mozno pfidat 1/2 I1zicky mleté chilli

Pouzijte
zavarené papriky

Nahfejte panev wok na vysokou teplotu a pfidejte marinované kufe / quorn /
tofu a papriku na nasledovné dlouhou dobu:

Pepr cerny KuFe 6 - 8 minut nebo dokud nebude dozlatova propecené
Quorn 5 - 7 minut
Guacamole (Ize téz koupit v obchodé, abyste usetrili ¢as) Tofu 10 minut
1 zralé avokado
1limetka Panev bude horné horka, a proto vse stale promichavejte, abyste zabranili

pripaleni. VSe by mélo byt na konci jen lehce ogrilované.

V mikrovinné troubé ohrejte tortilly.

Podavame s quacamole, zakysanou smetanou nebo jogurtem,
rozmixovanymi smazenymi mexickymi fazolemi, jarni cibulkou a syrem.

Par snitek koriandru
mozno pfidat 1/2 Eerstvé Eervené chilli papri¢ky

PODAVAME S:

zakysanou smetanou nebo jogurtem
smazenymi mexickymi fazolemi, dobre
rozmixovanymi

syrem

jarni cibulkou

(@ ConvaTec ‘ @



Naskenujte QR kod

DalsSi uzite¢né rady a pribéhy najdete na nasich strankach
www.convatec.cz
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