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SNIDANE

« Toast s ricottou, bazalkou a jahodami
ingredience: 1 platek opeceného celozrnného chleba,
1 IZice ricotty, 3 platky cerstvé bazalky nakrajené na
prouzky, 2-4 jahody nakrajené na tenké prouzky

« Bananovy napoj
ingredience: 220 ml Ensure Plus Advance, 100 ml mléka, 1 banan
priprava: Vlozte vsechny prisady do mixéru

a rozmixujte je.
DOPOLEDNI SVACINA d
Jogurt (180 g), 1jablko

OBED

o Pohankova kase se zeleninou

ingredience pro 1 osobu: 60 g pohankoveé kase,

1 tycinka rapikatého celeru, 60 g mrkve, 50 g brokolice, 1 1zicka olivového oleje,
sal, pepr

priprava: Pohankovou kasi uvafte v osolené vodé. Ocistéte zeleninu, nakrajejte
a varte do zméknuti. Smichejte kasi, zeleninu a ochutte soli a peprem.

o Fazolove kare

ingredience pro 1 osobu: 80 g uvarenych fazoli, 1 vejce, 1 |zicka mouky,

11zicka strouhanky, 1 mala cibule, petrzel, olej, sdl, pepf

priprava: Nakrajenou cibuli osmahnéte na oleji. Uvarené fazole rozdrtte, pridejte
cibuli, vajicko, strouhanku, mouku, petrzel, stl, pepf. Zamichejte a vlozte do
lednice na 30 minut. Vytvarujte karbanatky a opecte na rozpalené panvi z obou
stran.

ODPOLEDNI SVACINA
e Ensure Plus Advance, 220 ml

VECERE

 Bramborovy salat

ingredience pro 1 osobu: 200 g brambor, 1 mala cervena

cibule, pazitka, olej, ocet, sil, pepF

priprava: Brambory uvarte. Nakrajejte na tenké platky a pridejte nakrajenou
cibuli. Olej, ocet, sil, pepr smichejte v samostatné misce a dochutte salat.
Posypte pazitkou.

* Rybi file

ingredience pro 1 osobu: 1 rybi filé, sil, olej

priprava: Rybi file zprudka opecte na rozpalené panvi s olejem z obou stran
a dochutte soli.

. Cokolédovy puding, 150 g

ENERGETICKA HODNOTA: 2293 KCAL
BILKOVINY (%E): 22 %

SACHARIDY (%E): 53 %

TUKY (%E): 25 %

CZ-ENSPA-2100002

CO JE DULEZITE
VEDET:

Podvyziva nebo sSpatny nutricni stav
u starsich lidi vede ke krehkosti a
zvysuje riziko komorbidit. Energeticka
¢i proteinova malnutrice je casta
u starsich lidi dasledkem zhorsene
rovnovahy  prijmu a  zvysenych
nutricnich narokl. ZpUsobuje ztratu
hmotnosti, predevsim svalové hmoty.

Pro starsiho cloveka je dieta zavisla
na jeho nutricnim stavu. Zvlastni
pozornost je treba vénovat predevsim
dostateénemu prijmu energie. Zaroven
J
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Je dulezité zvazit puvod a zavaznost
pridruzenych onemocnéni a jejich
mozné nasledky (napr. problemy

s polykanim).

INFROMACE JSOU URCENE PRO LAICKOU VEREJNOST.

Abbott Laboratories, s.r.o., Evropska 2591/33D, Praha 6, 160 00

Datum pripravy materialu: Unor 2021
www.nutrition.abbott/cz

Potravina pro zvlastni lekarske Gcely.

Kompletni vyvazena vyziva specialné pripravena tak, aby splnovala
pozadavky na vyzivu starSich dospélych jedinch. Uréeno k dietnimu postupu
u dospélych s podvyzivou nebo pri ztraté svalové hmoty, sily a funkénosti.
Dilezité upozornéni: Ensure® Plus Advance je doplriikovy zdroj vyzivy.
PouZzivejte na zakladé doporuceni lékare nebo osoby kvalifikované v oblasti
vyzivy lidi, farmacie nebo péce o matku a dité. Neni urceno pro déti, pokud
tak nedoporuci lékar nebo osoba kvalifikovana v oblasti vyzivy.
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SNiDANE

o Tepla ovesna kase
ingredience: 40g ovesnyc 2
priprava: Ovesné vlocky uvarte v mléce. Nech

banan a rozinky. ‘
DOPOLEDNIi SVACINA »

20 ml Ensure Plus Advance, 1 banan,

h vlogek, 250 ml mléka, 1 banan, 30g rozinek ——
te vychladnout, pridejte nakrajeny

ingredience: 2 .

100 g malin (mrazenych) — 7/

pFiprgava: Vlozte viechny prisady do mixéru a rozmixujte. - ,,////
&

OBED - ‘
« Dusené kureci maso s kapustou -
s nu osobu: 100 g kapusty, 150 g kurecich prs,

i i jed p .
ingrediente ProJ bule, 1 kofen petriel, 30 g celeru, Eesnek, mietd paprika,

1 mrkey, 1 éervena ci
30g raantového protlaku, 1lzice oleje
priprava: Nakrajenou cibuli osmazte ?a ol
Cesnek, kapustu nakrajenou na prouzky,
Dochutte soli, pridejte mletou paprikua dust:
2 vodu, Vatte dokud zelenina nezmékne.

eji, pridejte nakrajené kureci maso,
mrkev, petzel a nastrouhany celer.
e 5 minut. Pridejte rajcatovy protlak

« Chleb
Jidlo podavame se dvéma platky chleba.

ODPOLEDNIi SVACINA ;

« Tvarohova pomazanka s dynovymi seminky — - -
ing\:edience P|:>ro 1 osobu: 50 g tvarohu, 1 lzicka zakysané smetany, 1 Izicka
duRového oleje, 1 1zicka dynovych seminek, sdl, P?Pr —

p)Fliprava: D)J/F\ové seminka oprazte na suché panvi, necht’ev chhla.dnoLJlt
a nasekejte je nozem. Smichejte tvaroh a zakysanou smetanu, dynovy olej a sul,
pridejte dynova seminka a pomazénku, dobre promichejte.

« Celozrnné susenky, 20g

« Vanilkovy napoj —
ingredience): 220 ml Ensure Plus Adance (vanilkova prichut),
30 gvanilkové zmrzliny — —

priprava: Obé prisady vlozte do mixéru a rozmixujte.

VECERE
« Polenta (kukufina kase) s rukolou
ingredience: 80 g kukuficne mO\’Jky,
relly (light), 5 g parmezanu . '
igpgr:r::zﬁvaFZe kfku?iénfupkaii. Pridejte rUkOll:I avv?Fte SF,M;J‘U asi 2 mlnut‘y a.pak
odstavte. Nalijte 1/3 kukuFiéné kase na vymasteny pekag, posypte polovinou
kasi a posypte zbylou mozzarellou. Nechte
anem.

voda, stl, 1 lZice oleje, 50 g rukoly,

mozzarelly, nalejte zbylou kukuriénou
odstat nékolik minut, nakrajejte na kousky a posypte parmez

ENERGETICKA HODNOTA: 2257 KCAL
BILKOVINY (%E): 23 %

SACHARIDY (%E): 51%

TUKY (%E): 26 %

-‘;
DEN2 /
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SNIDANE .
* Vajeéna pomazanka
ingredience: 1 vejce, 50 g tvarohu, sdl, pepr,
1/2 nakladané okurky, 1 Cajova lzicka horéice, pazitka
pFipvrava: Zamichejte vsechny ingredience, rozmackejte vidlickou
Popr. rozmixujte tak, aby vznikla krémova pomazanka.

10 g zakysané smetany,

DOPOLEDNI SVACINA

* Napoj s ostruzinami nebo malinami

ingredience: 220 ml Ensure Plus Advance, 250 g malin
nebo ostruzin, 1 Cajova lzicka medu

Priprava: vlozte vsechny prisady do mixéru a rozmixujte

OBED

» Rizoto s telecim masem a Zampiony
ingredience pro 1 osobu: 120 g ryze, 120 g teleciho
masa, 100 g hub, cibule, petrzel, parmezan, olej
priprava: Uvarte ryzi. Cibuli osmahnéte na oleji,
pridejte teleci maso a duste 15 minut. Pridejte na
tenko nakrajené houby a kratce duste. Pridejte

uvarenou ryzi a nakrajenou petrzel. Posypte
parmezanem.

« Salat

ingredience: zelené salatovée listy, olej, ocet, st

ODPOLEDNI SVACINA
* Ensure Plus Advance, 220 ml
VECERE

« Tvarohové palacinky
ingredience: 200g tvarohu, 1 vejce, 1 vanilkovy cukr,

49 g mouky, pil Cajové [zicky prasku do peciva, Spetka soli, olej
priprava: Tvaroh, vejce, Cajovou lzicku oleje,
sdl a mouku promichejte elektrickym mixere
malé kulaté palacinky a opékejte z obou str;
zakysanou smetanou nebo Cerstvym ovocem.

ENERGETICKA HODNOTE: 2042
BILKOVINY (%E): 25 % KAt
SACHARIDY (%E): 50 %

TUKY (%E): 25 %

vanilkovy cukr, prasek do peciva,
m na husté lepkavé tésto. Tvarujte
an na panvi. Podavejte s d7emem,

-
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SNIDANE - A
« Tvaroh s jogurtem a bortvkami
ingredience: 150 g tvarohu, 220 ml Ensure Plus Advance,
200 g bordvek, 2 Izice medu
priprava: Tvaroh, Ensure Plus Advance, 1/2 boriivek a medu

promichame do hladka. Smés dame do sklenice nebo misky
a posypeme zbytkem bordtvek.

DOPOLEDNi SVACINA
« 60 g tunaka, 60 g chleba, 100 g rajcat

OBED

« Pecené bramboroveé placky

ingredience pro 1 osobu: 250 g brambor, 1 Izice masla, 2 vajecné bilky, 1 Izicka
tvarohu, 11zicka smetany, sdl, pepr

priprava: Brambory oloupete, uvarite ve slané vode a udélate pyre. Pridejte
tvaroh, smetanu, maslo a vajeéné bilky. Smés vlozte do vymazaneho plechu na
peceni a pecte.

« Salat z éervené fepy
ingredience: 100 g repy, 1 cajova lzicka oleje, ocet, sl

ODPOLEDNI SVACINA

ingredience: 220 ml Ensure Plus Advance, 100 g reckého

Jjogurtu, 1 banan

priprava: Vlozte vsechny prisady do mixéru a rozmixujte je.

VECERE

« Dusené maso se zeleninou

ingredience pro 1 osobu: 60 g libového masa, 1 [zicka oleje, 100 g brambor,

100 g brokolice, 100 g fazolovych luska, sal, pepf

priprava: Maso nakrajime na kostky a smazime na horkém oleji. Pridejte brokolici,
fazolové lusky, brambory, vodu, sil, pepr. Varte cca 25 minut.

- Chléb, 60 g

ENERGETICKA HODNOTA: 2086 KCAL
BILKOVINY (%E): 25 %

SACHARIDY (%E): 52 %

TUKY (%E): 23 %

DEN 4
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SNIDANE

» Cizrnova pomazanka

ingredience pro 4 osoby: 120 g varene cizrny, 1 mala cibule,
cesnek, citronova stava, olivovy olej, vétvicka petrzele, sl
pepr

priprava: Vloze vsechny prisady do mixéru a rozmixujte je

do husté smési. Natirejte na chléb nebo toast (60 2.

» Boriivkovy napoj
ingredience: 220 ml Ensure Plus Advance, 100 g Cerstvych nebo mrazenych
bordvek ) )

priprava: Obe prisady vlozte do mixéru a rozmixujte.

DOPOLEDNi SVACINA
+ 1jablko, 20 g syra, 4 ryzové susenky

OBED

* Peéena panenka v alobalu

ingredience pro 1 osobu: 100 g veprové panenky, 1 I7ice oleje, sl

priprava: Maso ochutime soli a trochou oleje. Zabalte do alobalu, vlozte do
pekacku a pecte 45-60 minut. Podavejte s ovesnou kasi.

« Salat s ovsem

in_gredience: 300 ml varené ovesné kase, pll cervené a pil zluté papriky, 1 mrkev,
1jarni cibulka, zrala cherry rajcata, stil, pepr, balsamicovy ocet, olivovy olej
priprava: Zeleninu umyjte a nakrajejte na malé kostky. Dressing
zamichejte a pridejte jej do ovesné kase a zeleniny.

ODPOLEDNI SVACINA
* Ensure Plus Advance, 220 ml

» Ovesné susenky

ingredience: 2 zralé banany, 1 hrnek ovesnych vlocek (cca 120g),

ptl hrnku mletych nebo sekanych mandli (cca 60 g)

priprava: Banany rozmackame vidlickou, pfidame ovesné vlocky,

mandle a zamichdme. Smés pokladame na pecici papir po lzickach. Peéeme

v predehrateé troubé 15 min pri 170 °C.

VECERE

* Spenatova fritata

ingrediencej 100 g $penatu, 2 vejce, stil, pepr, parmezan, maslo, strouzek Gesneku
pfiprava: Spenat omyjte. Vyslehejte vajicka, dochutte soli a peprem.
Nastrouhejte parmezan. Osmahnéte esnek na panvi a pridejte spenat. Prelijte
vejce a smazte dozlatova.

- Chléb, 60 ¢

ENERGETICKA HODNOTA: 2214 KCAL
BILKOVINY (%E): 23 %

SACHARIDY (%E): 47 %

TUKY (%E): 30 %




