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Uhravime vds,
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Kto chce darovat krv, musi sa v prvom rade postarat saém o seba.
Pontukame vam navod, ako na to.

KaZdy darca krvi vie, aké déleZité su preriho potraviny
bohaté na Zelezo. Samotné Zelezo vSak nestaci.

Bez vitaminu C, kyseliny listovej, vitaminu B6 a B12
by sa Cervend krvinka nevytvorila, aj keby mala k dispozicii
velki zdsobu Zeleza.

Zelezo néjdete najmé v hovddzom mdse, $oSovici, cvikl,
cucoriedkach, tmavozelenej zelenine, orechoch, semienkach
c¢ivcelozrnnych obilnindch. Zdrojom vitaminov potrebnych
pre krvotvorbu je najmd Cerstvd zelenina a strukoviny.

Na nasledujucich strandch ndjdete 12 receptov, v ktorych sme
tieto suroviny skombinovali tak, aby boli prospesné pre vase zdravie
a pre vasu krv. Vyskusate niektoré z nich?

Prajeme vam dobru chut a vela zdravia a darovanych kvapiek ©
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POSTUP PRIPRAVY

PSenové vlocky dajte varit do mlieka

a pridajte stipku soli. Ak je mlieko velmi husté,
rozriedte ho vodou. Za staleho miesania

uvarte kasu, na zaver vmiesajte kakao a hrozienka.

Kasu dozdobte nasekanymi orechami,
semienkami a nakrajanym jablkom.
Mozete na zaver pridat Skoricu.

Kesu orechy obsahuju vela minerdlov a stopovych
prvkov. Zhruba 20 kesu orechmi pokryjete

odporucant dennd ddvku Zeleza.
Pozor vsak na tuk, ktory obsahuju.

INGREDIENCIE

6 PL psenové vlocky (66 g)

2 dl mandlové mlieko (200 g)
2 CL kakaovy préasok (16 g)

1 ks mensie jablko (105 g)

6 ks kesu orechy (9 g)

1 CL lanové semena (3 g)

10 ks hrozienok (4.5 g)

DALSIE INGREDIENCIE
sol, Skorica, stévia

Bielkoviny 14.57 g
Sacharidy 84.99 g
Tuky 15.18 g



LOS0OSOvVo-cicerova
natierka s pecivom

POSTUP PRIPRAVY

Lososa opecte a spolu s olivovym olejom

a uvarenym cicerom zmixujte do hladka.
Pridajte trocha vody, ak je pre vés natierka husta.
Ku hotovej nétierke pridajte nasekanu rukolu

a sezamové semienka. Natierku si doprajte

s celozrnnym chlebom a paprikou.

Cicer je dokonalym zdrojom Zeleza nielen
pre vegetaridnov. Obsahuje aj mnoZstvo

bielkovin, vldkniny a kyseliny
listovej.

INGREDIENCIE

2 x krajec chlieb celozrnny razny
kvaskovy (100 g)

80 g losos obycajny

4 PL cicer vareny (76 g)

1 CL sezamové semena (3 g)

1 ks paprika biela (58 g)

1 miska rukoly (17 g)

DALSIE INGREDIENCIE

biele mleté korenie, sol, mleta
cervena paprika

Bielkoviny 30.69 g
Sacharidy 68.6 g
Tuky 12.63 g



Morcacie stehna
SO Spenatom a porom

POSTUP PRIPRAVY

Nakrajajte bataty na vacsie kocky a uvarte

v osolenej vriacej vode. Morcacie stehno si
nakréjajte na kocky, zmiesajte s horcicou

a lyzi¢ckou oleja a opecte na dalsej lyZicke oleja
na panvici. Po par minutach pridajte Spenat, kel,
nasekany poér a podla chuti prelisovany cesnak
a nechajte dusit, kym nie je mdso hotové.
Servirujte so cherry paradajkami.

Ak chcete doplnit viésiu ddvku Zeleza, uprednostnite
tmavu cast morcacieho mdsa. Morcacie mdso
je idedlnou volbou pre ludi trpiacich

cievnymi problémami.

INGREDIENCIE

2 ks stredné bataty (180 g)

120 g morcacie stehno bez kosti
2 CL olivovy olej (10 g)

5 g tekvicové semena susené

1 ks por (69 g)

2 CL horéica (18 g)

7 ks cherry paradajky (84 g)

15 g kel hlavkovy

1 miska Spenétu (20 g)

DALSIE INGREDIENCIE
Stipka soli

Bielkoviny 33.09 g
Sacharidy 49.11 g
Tuky 17.97 g



Borsc¢

POSTUP PRIPRAVY

Dajte varit cviklu. Suroviny (maso, cibulu, mrkvu,
petrzlen, zeler, kalerab) dajte zvlast varit do
studenej vody na cca 2 - 3 hodiny. Ked'je vyvar
hotovy, vyberte suroviny. Do vyvaru dajte varit
zemiaky a kyslu kapustu. Na panvici oprazte
cviklu, kym nepusti stavu, a potom ju pridajte
do vyvaru. Poprazte mrkvu, petrzlen nastrdhany
nahrubo, cibulu a paradajkovy pretlak. Celé to
dajte do vyvaru a nechajte povriet. Nakoniec
dajte do vyvaru maso pokrajané na kocky.

Ked zac¢ne vyvar vriet, pridajte este bobkovy list
a cesnak. Hotové podavajte so smotanou.

Hovddzie mdso md vysoky obsah esencidlnych
aminokyselin, vitaminu B a Zeleza.
Prdve vdaka zivociSnemu

pévodu dokdZe telo Zelezo
lepsie absorbovat.

INGREDIENCIE

130 g hovadzie zadné - surové
2 ks maly zemiak neskory (90 g)
2 PL paradajkovy pretlak (56 g)
1 CL olivovy olej (5 g)

1 PL smotana 33 % (12 g)

1 ks kalerdb (100 g)

130 g kysla kapusta

1 ks mala cibula (40 g)

172 ks stredne velky petrzlen (30 g)
12 ks mrkva (42.5 g)

172 ks mala cervena repa (25 g)
172 ks zeler bulvovy (25 g)

1 ks strucik cesnaku (3 g)

DALSIE INGREDIENCIE
Stipka soli, ¢ierne korenie,
bobkovy list

Bielkoviny 29.02 g
Sacharidy 56.94 g
Tuky 23 g
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Pecené hovadzie
na hubach a zelenine

POSTUP PRIPRAVY

Na pekdc si pripravte svieckovicu a nakrajanu
zeleninu a huby. V3etko jemne potrite olejom,
osolte a okorente podla chuti. Dajte piect do
rdry. Medzitym si uvarte ryzu a nechajte ju chvilu
vychladnut. Po dopeceni méasa a zeleniny ju
zmiesajte s ryzou. Maso mozete podavat
nakrajané a zmiesané so Saldtom alebo
samostatne. Naservirované posypte sezamovymi
semienkami, pripadne pazitkovou viiatou.

Ak si zvolite fazulu za hlavnu
ingredienciu jedla, neolutujete.

Mad vysoky obsah Zeleza
a pomdha pri chudokrvnosti.

INGREDIENCIE

40 g ryza neltpana natural
(neuvarena)

90 g hovadzia sviec¢kovica
2 CL olivovy olej (10 g)

2 ks rajciny (150 g)

1 ks mrkva (85 g)

4 ks Sampindny (104 g)
12 miska fazulové struky
(400 ml)

1 ks paprika ZIta

1/2 ks kalerab (50 g)

DALSIE INGREDIENCIE

bylinky, sol, korenie, cesnak,
pazitkova viat

Bielkoviny 29.97 g
Sacharidy 57.43 g
Tuky 18.87 g



Zeleninové tagliatelle s krevetami

POSTUP PRIPRAVY

Ako prvé si dajte varit celozrnné cestoviny podla
navodu na obale (idedlne druh tagliatelle). Mrkvu
os$upte. Spolu s cukinou umyte a nasupte Skrabkou
na zemiaky na tenké pasiky (ako cestoviny
tagliatelle). Na panvicu dajte olej a pridajte
pripravenu zeleninu. Osolte, okorente podla chuti.
Opekajte priblizne 10 minut. Medzitym si krevety
obarte vriacou vodou a scedte. Pridajte k zelenine
a opekajte spolu pat minut. Na tanier dajte porciu
cestovin a navrch navrstvite zeleninovo-

krevetovu zmes, jemne premiesajte. Na zaver pridajte

nasekané pistacie a moézete dozdobit petrzlenovou
vnatou alebo pokvapkat citrénovou stavou.

Krevety doplnia vds jeddlInicek
o0 zaujimavu a zdravu ingredienciu

plnd vitaminov a Zivin. Su tiez skvelou
volbou pri redukcii hmotnosti.

INGREDIENCIE

40 g makarony, Spagety celozrnné
100 g krevety varené

1a 12 CL olivovy olej (7.5 g)

10 g pistécie lupané, prazené

1ks cukina (187 g)

1 ks mrkva (85 g)

DALSIE INGREDIENCIE

sol, ¢Cierne mleté korenie, kur-
kuma, mleta rasca, petrzlenova
vnat, citronova Stava

Bielkoviny 34.65 g
Sacharidy 44.56 g
Tuky 15.77 g



Sumcek s brokolicovo-hraskovym pyré

POSTUP PRIPRAVY
Na tanieri si zmieSajte horcicu, prelisovany cesnak,
korenie a bylinky podla chuti. Rybu umyte, osuste, INGREDIENCIE

posolte a potrite pripravenou marinadou. Takto 160 g suméek africky
pripravenu rybu poloZte na pekdg, ktory pokvapkajte 2 ks zemiak skory (120 g)

olejom. Do rdry vyhriatej na 180°C dajte piect rybu 1 CL olivovy olej (5 g)

na 25 - 30 minut. Medzitym si ocistite zemiaky 60 g hrasok mrazeny

a nakrajajte ich na kocky. Dajte ich varit do osolenej 110 g brokolica mrazena
vody. Priblizne po piatich mindtach pridajte 1CL sezamové semena (3 g)

1a 12 CL hor¢ica (13.5 g)

2 ks uhorky zavarané

kyslé (68 g)

122 dI kokosovy napoj (50 g)

nakrajanu brokolicu a hrasok a vietko spolu dovarte.
Po uvareni scedte. Mixérom vsetko rozmixujte spolu
s kokosovym napojom na pyré. Na tanier najprv

servirujte pyré, pridajte nakrajané kyslé uhorky 1 striicik cesnak (3 g)
a navrch polozte opecent rybu, ktort si mbzete
dochutit bylinkami alebo pokvapkat citronom. DALSIE INGREDIENCIE
Konzumuijte s lubovolnou listovou zeleninou. sol, korenie, bylinky, zelenina
o N Bielkoviny 36.57 g
Brokolica pomdha cistitkrv ¢ : : Sacharidy 38.3 g
afiltrovat toxiny z tela. L= Tuky 19.18 g
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Zeleninovo-ovocné smoothie

POSTUP PRIPRAVY o~

Vsetky ingrediencie vlozte do mixéra, pridajte $

vodu (podla hustoty, ktord oblubujete - radsej

menej a neskor pridajte) a nakoniec rozmixujte. INGREDIENCIE
2 PL ovsené vlocky (22 g)
4 ks orechy vlasské (12 g)

2 ks susené slivky (16 g)

1 ks mala cervena repa (50 g)
30 g kel hlavkovy

Kel je vynimocnym zdrojom antioxidantov.

Pitie kelovej Stavy je dobrou prevenciou
Bielkoviny 7.01 g

Sacharidy 35.12 g
Tuky 9.48 g

a pomocou priliecbe vysokého
cholesterolu.
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Sosovicova polievka
s kokosovym mliekom

POSTUP PRIPRAVY

Do hrnca dajte So3ovicu a prelisovany cesnak.
Pridajte vodu a polievku privedte k varu. Nasledne
do polievky pridajte koreniny podla chuti:

garam masala korenie, zazvorové korenie, kari,
kurkumu, sol. Varte prikryté priblizne 10 minut.

Po 10 minutach, ked sosovica dostato¢ne zmakla,
pridajte do polievky kokosové mlieko a nechajte
ju este raz prevriet. Podavajte s kndckebrotom

a oprazenymi tekvicovymi semienkami.

Sosovica obsahuje zo vietkych
strukovin najviac bielkovin

a najmenej tukov.

INGREDIENCIE

40 g SoSovica ¢ervena

50 ml kokosové mlieko

S0 znizenym mnozstvom tuku
190 ml vody

1 ks strucik cesnaku (3 g)

2 ks knéckebrot (20 g)

10 g tekvicové semend lupané,
prazené

POMOCNE INGREDIENCIE:

garam masala korenie, zazvorové
korenie, kari, kurkuma, sol

Bielkoviny 13.34 g
Sacharidy 36.76 g
Tuky 8819

11
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INGREDIENCIE
50 g ryza jasminova natural @

4 122 balenie tofu biele (90 g)
Poké

20 g limetkovy dresing
(postup pripravy nizsie)
POSTUP PRIPRAVY 2 @L avokado (30 g)
1 CL sezamové semena (3 g)
6 koliesok uhorky (60 g)
1 miska rukoly (17 g)

Ryzu uvarte vo vode domakka. Po uvareni ju
nechajte vychladnut a dajte na spodok misky.

Navrch poukladajte tofu, kolieska uhorky, avokado 10 g morské riasy NORI
a nasekanu rukolu. Na zaver prelejte pripravenym
limetkovym dressingom a posypte sezamom. DALSIE INGREDIENCIE

Stipka morskej soli, mleté cierne

Morskeé riasy obsahujt vysoky podiel minerdinych korenie, cesnakové korenie

Idtok a vitaminov. Navyse pomdhaju

ocistovat'telo od tazkych kovov. HElleviy 22y
Riasy rastu len v cistych voddch Sacharidy 46.37 g
Y 4 : Tuky 19.01 g

Limetkovy dresing (106 g)

INGREDIENCIE: 3 PL avokadovy olej (36 g), 1 ks limetka (67 g), 1 strucik cesnak (3 g)
POMOCNE INGREDIENCIE: jalapeno, koriander

POSTUP PRIPRAVY: Vietky ingrediencie vlozte do mixéra a rozmixujte dohladka.

@



Spenatové lievance s kuracim masom

POSTUP PRIPRAVY

Kuracie prsia nakrajajte na kusky a ugrilujte

na panvici. Ked su hotové, prikryte ich, aby
nevychladli. Vietky suroviny na Spenatové
lievance (Spenat, vlocky, bielky a 3 lyZice jogurtu)
spolu zmixujte v mixéri ¢o najviac dohladka.
Nasledne cesto davkujte na rozohriatu panvicu
do tvaru lievancov a kazdy lievanec opekajte
zhruba 1 minutu z kazdej strany. Zo zvysného

jogurtu si pripravte bylinkovy dip.
Podévajte posypané sezamom.

Spendt je idedlne konzumovat spareny
alebo cCerstvy. V takejto forme si zachovd

najviac vitaminov, minerdlov -
a dalsich telu prospesnych Idtok. %“\%

INGREDIENCIE

4 PL ovsené vlocky (44 g)

80 g kuracie prsia bez kosti

5 PL jogurt bielkovinovy (100 g)

1 CL olivovy olej (5 g)

2 ks slepaci bielok velkost M (74 g)

1 CL sezamové semena (3 g)
2 misky Spenatu (40 g)

DALSIE INGREDIENCIE
bylinky, sol, korenie, cesnak,
pazitkova vnat

Bielkoviny 49.2 g
Sacharidy 45.55 g
Tuky 10.99 g

13
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Pecienky so zeleninou

POSTUP PRIPRAVY

Do osolenej vody si dajte varit nakrajané zemiaky.
Medzitym si na oleji na panvici oprazte cesnak,
pridajte nasekanu zeleninu, bylinky a korenie
podla chuti a duste cca 20 minut. Nasledne
pridajte pecienky a prazte cca 10 minut.
Podavajte s uvarenymi zemiakmi, pripadne
posypané jarnou cibulkou.

Kuracia pecen prispieva k rychlejSiemu
zotaveniu organizmu pri strate krvi
po uraze alebo chirurgickom zdkroku. 4.

Pecienku konzumujte vZdy Cerstvd,
bez zelenych i Zltkastych casti.

INGREDIENCIE

100 g kuracia pecen

2 ks malé zemiaky neskoré
(1209)

2 CL repkovy olej rafinovany (10 g)
1 ks por (69 g)

1 ks raj¢iny (75 g)

1 ks paprika ¢ervena (75 g)

2 ks struciky cesnaku (6 g)

1 ks mensej cukety (150 g)

DALSIE INGREDIENCIE

sol, ¢ierne mleté korenie,
provensalske bylinky

Bielkoviny 25.61 g
Sacharidy 38.24 g
Tuky 14.85 g



bbord & darovanim b vatiaiil?

Tu je 10 dobrych dovodov,

preco do toho ist

A

A

10.

Pomahate inym. Krv od jedného darcu moze zachranit az tri Zivoty.

Kontrola zdravotného stavu. Pred kazdym odberom krvi
absolvujete vysetrenie, vdaka ktorému mate prehlad
0 svojom zdravotnom stave.

Spalujete kaldrie. Darovanim 400 ml krvi méZete spalit asi 260 kalorii.
Vase telo vytvori novi krv. Odber berte ako ocistu pre svoje telo.

Moze zlepsit zdravie srdca. MuZi, ktori darovali krv aspofi raz rocne,
mali 0 88 % nizsie riziko infarktu. Taky je zaver jednej zo studii.

Podporuje pohodu. Vdaka darovaniu krvi sa mozete citit dobre,
znizit stres a zlepsit svoje emocionalne zdravie.

Trva to len hodinu. Proces darovania krvi je jednoduchy a rychly.
Naozaj to neboli. A ked zvézite vyhody, mensie nepohodlie stoji za to.

Jedného dia mozno budete potrebovat darovanu krv.
Odhaduje sa, Ze asi 25 % ludi sa do takejto situacie dostane
aspon raz v Zivote.

Patrite medzi vybrani mensinu. Menej ako 38 % populécie
je spbsobilych darovat krv alebo krvné dosticky.

Pokojne sa mozete povazovat za jedného z méla vyvolenych.
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Recepty pre darcov krvi pripravil tim odbornikov na vyzivu Planeat.



