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PRO ZDRAVE
RECEPTY ESWra™

protoze ovesné beta-glukany snizuji hladinu cholesterolu!

Tohoto uginku je dosazeno na zakladé denniho pfijmu 3 g ovesného beta-glukanu.

Nechte se uvedenymi recepty inspirovat, jak jednoduché a pfirozené je s Cardio Well vafit, protoZe se hodi
do mnoha béznych jidel pouhym pfidanim ,,1Zzi¢ky“ navic.

Je chutové neutralni a vhodny pro déti od 3 let. Méjte tedy svou ,|Zicku“ Cardio Well v kuchyni pfi ruce
a naucte se ji pouzivat ve studené kuchyni nebo ji pfidejte pfed podavanim i do teplych pokrma.

A to Ze vlaknina navozuje pocit sytosti je dalSi plus, pro¢ mit Cardio Well kazdy den po ruce!

Je vhodny i pro vegetaridny (Gisté obilnd slozka).

Surovina z pfisného ekologického zemédélstvi prosla specidlni technologii zpracovani, kterézto procesy jsou zatim
garantovany pouze ve Skandinavii.

Ovesnou vidkninu Cardio Well je moZné v pokrmech kombinovat s Kulinafskymi pivovarskymi kvasnicemi, které
zvysi jejich nutriéni hodnotu. Vice na www.kulinarskekvasnice.cz.

Piivodni, 100% pfirodni produkt.

L U U W

Obecné zdsady vareni s Cardio Well pradkem
& pouiiti do studené kuchyné, pfipadné do teplé aZ pfi zavére€né dprave,
kdy pokrm neprochazi vafenim nebo zapékanim

do jogurtd pfiddvat aZ tésné pfed poddvanim, aby nezhoustla konzistence
pokrmu (Cardio Well zahustuje jogurty a pomazédnkové typy pokrmi)

dodriovat dostateény pitny rezim
pouZité symboly v receptech: PL = polévkova IZice, KL = kdvova |Ziéka

QR B

Tento receptar byl vyddn za podpory www.svetovekoreni.cz,
kde najdete encyklopedii jednodruhového kofeni a kofenicich smési, recepty a poradnu.



V LEKARSKE PRAXI VYZKOUSELI CARDIO WELL s OatWell®

primar MUDr. Jan BoZensky
Vitkovickd nemocnice, a.s., Ostrava, détské odd. — pediatr

Souhrn vysledkd pfi podéavani vidkniny
CARDIO WELL détem s obezitou
a zvySenym cholesterolem

OatWell® je zcela pfirodni produkt z ovesnych otrub bohaty na
beta-glukan (28 %) s vysokou viskozitou a vysokou molekulovou
hmotnosti. Beta-glukany patfi do skupiny fyziologicky GEinnych la-
tek, které se souborné oznatuji jako modifikatory biologické odpo-
védi (biological response modifiers, BRMs). Vyznamnou viastnosti
beta-glukand a divodem, pro¢ je jim vénovano tolik pozornosti,
jsou jejich fyziologické uginky.

Samotné beta-glukany také funguji jako prebiotikum, jsou fermentovany v tlustém stievé a tim pozitivné ovliviuji
rist uZitegnych stievnich bakterii. Obecné plati, Ze beta-glukany pomdhaji zlepéit odolnost organismu proti virovym,
bakteridlnim, plisfiovym a parazitdrnim onemocnénim. Na zdkladé mnoho recentnich studii a v souladu se zavéry
publikovanymi EFSA (European Food Safety Autority) v roce 2011 se ukazuje, Ze pravidelné poddvani dostateéné
ddvky beta-glukand md prokazatelng pozitivni vliv na snizeni celkové hladiny cholesterolu v Krvi a kolisani hiadiny
cukri po jidle (postprandialni hypoglykémie).

Ovesnd viaknina OatWell® je tedy vidknina, ktera ma na zakladé platnych smérnic Evropskeé unie povolené zdravotni
tvrzeni, Ze pomaha udrZovat zdravé srdce a zdravou hladinu cholesterolu v krvi.

Testovani ve Vitkovické nemocnici v Ostravé na détskych pacientech probihalo v obdobi zima 2013 az Iéto 2014. Do
vlastniho souboru bylo vybrano 8 déti s obezitou a zvySenou celkovou hladinou cholesterolu. Z toho jedno dité bylo
v priilbéhu poddvéni vyfazeno ze sledovani, a to pro zdvainé nedodrZovani doporuéeného rezimu a podavani vlakniny.

Ve sledovaném souboru 7 déti byly 4 divky a 3 chlapci. Primérny vék byl 14,8 let. Primérna délka podavani byla
51,6 dni. Hodnoty cholesterolu klesly béhem poddvani v priméru o 5,7 % a télesnd hmotnost 0 5,8 %.

V dalsich sledovanych parametrech byla hodnocena chut prepardtu znamkou 1,57 ($kala 1-5), u 6 déti doslo v 85 %
k upravé zacpy. U déti, které dokoncily sledovani se neobjevily zadné komplikace spojené s podavanim preparatu.

Vzhledem k malému poétu sledovanych déti a absenci kontrolni skupiny nelze tyto vysledky hodnotit jako statisticky
vyznamng, ale ukazuje se, Ze viaknina CARDIO WELL se miZe stat vhodnym dopliikem i pfi redukci hmotnosti.

Nespornou vyhodou je také neutrdlni chut preparatu, ktery tak miZe byt souédsti stravy i malych déti. Pfidanim
do mléénych vyrobki &i pfesniddvek, pak mizeme pro déti velmi vhodnym zplisobem zvysit potfebnou davku vidkniny
a tak pfiznivé ovlivnit cely proces traveni. Jen pouhym navy$enim pfijmu vidkniny miZeme pozitivné ovlivnit i problémy
s obstipaci. Pfidanim do domdci ovocné zmrzliny &i domdcich desertd, pak miZeme détem pfipravit relativné
zdravé misani a tak nahradit dnes tak oblibené primyslové vyrabéné sladkosti, které jsou nejen ,pIné mléka®,
ale i tuki, cukrii, umélych barviv a stabilizatori.

Literatura k tématu

Battilana P, Ornstein K, Minehira K, Schwarz JM, Acheson K, Schneiter P, Burri J, Jequier E and Tappy L, 2001.
Mechanisms of action of beta-glucan in postprandial glucose metabolism in healthy men.
European Journal of Clinical Nutrition, 55, 327-333.

Collins MD, Gibson GR.
Probiotics, prebiotics, and synbiotics: approaches for modulating the microbial ecology of the gut.
Am J Clin Nutr 1999; 69 (suppl): 10525-7S

EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA), 2011.

Scientific Opinion on the substantiation of health claims related to beta-glucans from oats and barley and
maintenance of normal blood LDL-cholesterol concentrations (ID 1236, 1299),

increase in satiety leading to a reduction in energy intake (ID 851, 852),

reduction of post-prandial glycaemic responses (ID 821, 824),

and ,digestive function® (ID 850) pursuant to Article 13(1) of Regulation (EC) No 1924/20061

EFSA Journal, 201, 9(6):2207

Gibson GR, Roberfroid MB.
Dietary modulation of the human colonic microbiota: introducing the concept of prebiotics.
J Nutr 1995; 125:1401-12
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Depression of the glycemic index by high levels of beta-glucan fiber in two functional foods tested in type
2 diabetes.

European Journal of Clinical Nutrition, 56, 622-628.



MUDr. Fojtik Petr, Ph.D.

Centrum péce o zaZivaci trakt, Vitkovickd nemocnice Ostrava

ZkuSenosti s pripravkem Cardio Well

Cile studie s Cardio Well byly étyfi:
1. zjistit toleranci pfipravku

2. vliv na obstipaci

3. vliv na redukci hmotnosti

4. vliv na celkovou hladinu cholesterolu

Do sledované skupiny bylo zafazeno 10 pacientd, ktefi uzivali pfipravek Cardio Well 2x denné odmérku, tedy 21 g
ovesnych otrub, 3 g ovesného betaglukanu denné, a to po dobu jednoho mésice. Do vzorku bylo zafazeno 7 Zen pro
obtize se stolici obstipaci, a 3 muZi pro obesitu a hypercholesterolemii.

Vysledky

1. Tolerance vyrobku byla vybornd, hlavné pokud byl pfiddvan do jiného jidla, hlavné rdno do jogurtu, nebo do jinych
potravin — polévky, kade...

2.Vliv na obstipaci byl vyborny, ddvka otrub je dostatetnd pro zlepSeni obstipace, v jednom pfipadé, kdy byla obstipace
habitudlni dpornd, musely byt pfiddny i salinickd projimadla, v této kombinaci dostatecny efekt. Vliv na obstipaci jako
substituce vidkniny tedy vyborny efekt.

3. U pacientd, ktefi méli hypercholesterolemii doslo k signifikantnimu poklesu hladiny celkového cholesterolu, ale ne-
byl zkouman LDL cholesterol. Poget sledovanych je minimalni, nelze tedy zhodnotit jako matematicky vyhodnotitelné.

4. Pacient, ktefi méli nadvahu méli v&tsi pocit sytosti, pokud preparat brali na latno nebo mezi jidly a zapijeli, a ti také
zredukovali hmotnost.

Pfipravek Cardio Well je vhodny jako pravidelnd substituce vldkniny v dostateéné denni ddvce s néslednou Gpravou
pravidelnosti a konzistence stolice, &i zlepenim obstipace, pfi dostateéném prijmu tekutin. Je vyborné tolerovan, po-
kud je pridavan k jinym vyrobkim (mléko, instatni vyrobky, jogurty ...).

Pfirozeny pfijem beta glukani z ovsa je vyhodny pro podporu imunity, snizeni recidivy infekci, jako vyborny
podpiirny prostfedek pfi redukci hmotnosti.

Tyto vysledky jsou provedeny jen na malé skupiné (vzhledem k obtiznému vybéru respondentd s odpovidajici diagnozou
ve stejném misté a ve stejném tase, ktefi zdroven souhlasi s vefejnym sledovanim) a s mnohymi cili sledovani. Stati-
stické vyhodnoceni tedy neni mozné. | mimo relevantni statistické vyhodnoceni véak ddvd odpovédi na stanovené cile.

VaSe zkuSenosti

Dobry den. Chtéla bych VAm podékovat za doporuéeni pfipravku Cardio Well. Die krevnich testl se mi sniZila hladina
cholesterolu a tim pddem Vam jeité jednou srdecné dékuji. Soucasné bych si u Vds rdda objednala dal3i zdsilku Cardio
Wellu v poctu 6 ks....

Dékuji

S pozdravem Martina BartoSové (sestra od dr.Skalické-Lbc)

Dobry den, chtéla bych Vam sdélit svoje zkuSenosti s uZivanim pripravku Cardio Well. Poprvé jsem si ho koupila v cer-
venci 2013 a to spiSe ze zvédavosti. S manzelem chodime cvicit, Zadné velké zdravotni problémy nemdme, jen néjakeé
to ,kilitko" by mohlo jit dolu. Zvykli jsme si Cardio Well pravidelné snidat v jogurtu a hlidat si dostatené piti. Uinkem
jsme byli mile pFekvapeni. Stfeva ,pracuji® jak maji, zaZivani je v pohodé a my také. A nejen to, pfivitali jsme i vedlejsi
(¢inek preparatu a to je Gbytek na vdze - manzel ztratil pét kilogramd a j4 tfi. V&fim, Ze aZ pljdeme na preventivni
prohlidku, bude vidét G&inek i na vysledcich vySetieni, protoZze manzel mél mirné zvySeny cholesterol. Nyni jsem si
Cardio Well koupila jiz potfeti a protoZe jsme velice spokojeni, zfiejmé si ho budeme kupovat i nadale.

Dékuji Petrova




Budete potiebovat:

Pro 4 osoby:

0,5 kg brambor

hrst hladké mouky (aby bylo tésto v mise lehce zasypané)
sil

hrst majoranky

2 strouzky éesneku (Ize nahradit susenym)

1 vejce

olej na smazeni

Na tvarohovy dip a ozdobu:

230 g tvarohu (tvrdy, ktery se rozdrobi lehce vidlickou)
Spetka soli a pepfF 4 barev (drceny nebo cely do mlynku)
1 PL zméklého masla

400 g bilého jogurtu

2 KL kopru — &erstvy, mrazeny nebo suseny

1 odmérka Cardio Well

1 baleni uzeného lososa

Brambory oloupeme a nastrouhdme — pllku nahrubo a pdlku na jemném struhadle. Osolime, pfiddme rozmackany
(rozetfeny) ¢esnek, majoranku a vejce. V mise smeés zasypeme asi hrsti hladké mouky (aby tésto nebylo husté tak jen
LDoprasit®, aby bylo zakryté moukou). Rozmichame vafekou. MiZzeme ochutnat a pfipadné dochutit Eesnekem, soli
podle chuti.
Pred petenim si pfipravime koprovy dip z tvarohu: Tvaroh v misce rozmaékame vidlickou, osolime, opepfime, pfiddme
maslo, bily jogurt, kopr a nakonec zamichame Cardio Well. Tésto na bramboraky i tvarohovy dip miZzeme schovat do
- L ! druhého dne v lednici zabalené pod fdlii (pfipravit si to dopfedu pro rychlou vecefi nebo party dalsi den).
e > ' : Rozpdlime na panvi olej na smazeni. Tésto z brambor vidy promichdme |Zici (aby se spojila voda s téstem) a Zici dé-
[ lame placitky na panvi. PeGeme dozlatova z obou stran. Bramboréky vynddvame na ubrousek, aby se vsakl piebyteény

B ra m bo réé ky s kop rovy' m d i pe m J LLII:Q';((:B;:“;:EL?E: mzti;i:griztzzic:;a bez tuku na specidlni panvi, ale chutové jsou zajimavajsi brambordky opékané
a s lososem

Koprovy dip navrstvime na bramboracky na talifich (jako epici). Nakonec ozdobime kousky uzeného lososa.

Pokud chceme tvaroh domdci, pfiprava je snadnd: miéko nechdme pfes noc zkysnout v teple, pfipadné
- M a3 I( , l&ﬂ 'y i L]
OBTIZNOST RECEPTU stfedné té2ky / jako mens! hlavnf jidlo nebo na party S e s et ol it e
zcedime (zachytime — mdZete vychlazenou vypit), protoie je velmi zdravd. V sitku ndm zbude piekapany
domdcf tvaroh. Pak pokradujeme v pripravé brambordkil podie receptu vyse.



Budete potrebovat:

1 avokado (akorat zralé — nezhnédlé, ale malitko mékkeé)
Spetka soli a piskavice

1 strouZek Gesneku

200 g zakysané smetany

1 PL zméklého masla nebo margarinu

1 KL vrchovata Cardio Well

pfipadné 1 KL majolky pro zvyraznéni chuti

\

Avokddo rozkrojime napil a vynddme pecku. LZi¢kou vydlabeme avokado ze slupky do misky, spravné zralé avokado je
svétle zelené (neni nahnédlé) a lehce se ,jako maslo” vydlabe IZitkou. Avokado v misce rozmackame vidliGkou (sprav-
né zralé avokado se vidlitkou lehce rozmélni na kasi), pokud je tvrd&i musime si pomoct mixérem.

Avokddo osolime, pfiddme rozmackany strouZek Gesneku, zakysanou smetanu a maslo. Smés vidlickou promichdme
a dobfe propojime. Pfiddme 1 vrchovatou KL Cardio Well a pfipadné 1Zicku majolky (ta neni nutnd). Osolime podle chuti
a malinko dokofenime piskavici. Pomazédnku mame hotovou.

Servirujeme:
Natirdme na topinky (idediné opedené na sucho bez oleje) nebo na derstvou bagetu &i ciabattu.

Vyftedné se hodi i na jednohubky a chiebitky. Dozdobit miZeme zeleninou, Sunkou, syrem — podie chuti.



Grilovana krkovice s ciabattou
a rajéatovym prelivem

/ DBTIZNOST RECEPTU lehky a rychly / hlavnf jidlo

Budete potrebovat:

2 rajéata
Gerstvé bylinky — napf. bazalka nebo oregdno (asi vétvicka)
siil a pepf

1 vrchovata KL Cardio Well

2 platky krkovice bez kosti
2 ks ciabatty
1 KL masla

Rajtata ddme do misky a zalijeme horkou vodou z rychlovarné konvice, aby byla celd ponofend. Nechame chvili ohfat.
Pak vynddme rajéata z horké vody (tu vylijeme), noZzem nakrojime kfiz a rajéata oloupeme. Oloupand rajéata dame
do mixéru, pfidame listy bylinek a rozmixujeme. Trochu osolime a opepfime (pepfem z mlynku je to lepsi). Pfidame
vrchovatou KL Gardio Well, ktery kromé ,skrytého zdravi pro srdce a cévy” i dohusti fidkd rozmixovana rajéata do

oZadované konzistence.

erstvou krkovici ddme na rozpdleny gril — at' uz venkowvni, v troubé pod gril nebo na specialni granitovou panev. Maso
predem neomyvéne, nesolime, vychutname si pfirozenou chut erstvého masa. Grilujeme asi 7 minut z kaZdé strany —
podle zkusenosti se svym grilem. Ke konci grilovani pfiddme na gril opéct podéiné rozkrojené ciabatty.
Hotové maso trochu osolime a potfeme méslem. Servirujeme s opetenou ciabattou a pfelité rajéatovym pyré.

TIP 1: Jako piilohu miZeme také zvolit Stouchané brambory.

TIP 2: Pro zajimavéjsi chut masa miZeme pied grilovdnim potiit maso naskrdbanym Cerstvym zdzvorem
(oloupat a naskrdbat noZem) smichanym s olivovym olejem. Po grilovdni miZeme také maso zakdpnout
citronovou Stdvou.




Budete potrebovat:

Pro 2 osoby:

1 mrkev

1 jablko

2 PL cukru

1 pomerané

3 KL Cardio Well

200-250 ml bilého jogurtu
ceredlie

Mrkev o3krdbeme a jablko oloupeme. Oboji nastrouhame najemno do misky. Pfiddme cukr a $tdvu z pllky pomerance.
Rozmichdme. Tento zdklad si mizeme pfipravit vecer pfedem, abychom se rdno nezdrzovali.
K mrkvovému zakladu vmichame Cardio Well a bily jogurt. Rozdélime do misek nebo sklenicek. Sniddme spoleéné

s ceredliemi, napf. corn flakes.

Druhou pdlku pomerande miZeme bud" nakrdfet a pfidat k snidani nebo vyZdimat a doplnit vitaminy
trochou domdciho dZusu.




PInéné okurky

OBTIZNOST RECEPTU

jednoduché a rychlé / studend kuchyn&: pfedkrm,
na pérty nebo ke grilovani

Budete potiebovat:

Pro 4 osoby:

1 baleni krabich ty&inek

siil, pepf, pfipadné bylinky
200-250 ml zakysané smetany
1 citron

1 mrkev

1 petrzel (kofen)

kousek celeru (mald bulva nebo pilka)
200-250 ml bilého jogurtu

2 PL Cardio Well

2 saldtové okurky

-

g

Krabi tyGinky nechame rozmrazit, vybalime z obald a nakrajime na drobné kousky. Ddme do misy, osolime, opepfime,
pripadné pfidame bylinky. Zamichame zakysanou smetanu a zakdpneme citronem — okyselime podie chuti.

Kofenovou zeleninu (mrkev, petrZel, celer) ofistime a nastrouhdme najemno. Nastrouhanou zeleninu pfiddme ke krabim
tyginkam spolu s jogurtem a Cardio Well. Dobfe promichédme.

Saldtovou okurku omyjeme, odkrojime Spi€ky a nakrdjime palitky (asi B ks z kazdé okurky). Kazdy Spali¢ek vydlabeme
IZitkou tak, aby zhstal okraj a slabé dno, na které Spalitek postavime na talif. (Vydlabany stfed okurky mizeme pouZit
na zeleninovy salat, inspiraci mizZete najit v tomto receptdfi.) Smési z krabich tyGinek napinime okurku. Pokud zbude
smés, naplnime ji sklenicky.

Servirujeme s nakrdjenym pecivem a ozdobit mizeme kolecky citronu.
Krabi tyGinky miiZeme alternovat s krevetami. Ani jedno neni potfeba pfedem povafit, stadi pouze rozmrazit.




Budete potrebovat:

1 plisiiovy syr (Hermelin)
siil, pepf

strouzek Gesneku

syr tvarohového typu - napf. 2 kostky Luciny
pfipadné 4 kostky Kiri

1 vrchovata KL Cardio Well

Hermelin rozkrojime podéingé (na dvé kola) a IZickou vydlabeme. Vydlabany stfed hermelinu dame do misky, pfidéme
- sil, pepf, nastrouhany strouzek cesneku a roztiratelny syr (Lu€ina apod.). Vidlickou rozetfeme na spojitou napli. PFi-
dame Cardio Well a znovu rozetfeme. Podle potfeby pripadné pfidame dalsi roztiratelny syr.
Rozetfenou naplni napinime vy33i ¢dst vydlabaného hermelinu a pfiklopime druhou pilkou jako poklickou. Pfimagkne-
me, aby se ob& Casti dobfe spojily, zabalime do alobalu a dame aZ do servirovani do lednice.

DBTIZNOST RECEPTUY  1tfnoduchic ;}:fgﬂiiﬂ _Studena Kuchyne:
UBTIZNUST REGEFTU na pérty nebo k televizi




Budete potrebovat:
Pro 2 osoby:

2 filety mrazeného lososa
Spetka soli

Na omacku:

2 baleni éerstvého listového $pendtu
siil, muskatovy ofisek

(pfipadné 1 baleni mrazeného)

30 g masla

hrst hladké mouky

250 m| mléka

1 vrchovata KL Cardio Well

Cerstvé Spendtové listy opereme, zbavime stopek a kratce povafime (aby zmékly, ale pfi dlouhém vafeni by ztratily
svéii zelenou barvu). Scedime a rozmixujeme s trochou soli a nastrouhanym muskatovym ofigkem.

Lososa dédme opéct na trochu oleje (nerozmrazujeme pfedem) a osolime. Aby se filety nerozpadaly, zvolime spide mirny
ohefi a mGzeme priklopit poklickou proti prskani zmrzlého polotovaru.

Zaroven s lososem si pfipravime besamel: nejprve rozehfejeme mdaslo na mirném ohni a v ném rozmichame hladkou
mouku (pfipravime jisku). K jisce pfilijeme mléko a dobfe rozmichame (stdle na zapnutém slabém hofdku). Kdyz se

> 4 - A bedamel spoji, je husty a jemny. Bedamel pfiddme do mixéru ke $penatu spolu s Cardio Well
Losos se spenatovou omackou BN (:.oc: opocanisiaz ubou sian servirijemo prelifdha Gpendtowou omedkon,

. TIP 1: Idedini piilohou jsou nové brambory vafené ve siupce, ale miZe byt i bramborové kase,
OBTIZNOST RECEPTU  rychlé a lehké / hiavaf jidio - el ity X 4 v

TIP 2: Misto Spendtu miZete pouZit i derstvé mladé kopfivy.




Babovka s jablky a brusinkami . 33

w2 OBTIZNOST RECEPTU stfednl / dezert nebo snidan&

Budete potrebovat:

Na 1 babovku pro celou rodinu:
140 g zméklého masla

220 g mouékového cukru

1 baleni vanilinového cukru

4 vejce — Zloutky a bilky zvlast

350 g polohrubé mouky

1 baleni kypficiho prasku do peciva

250 ml mléka

2 jablka — oloupand a nastrouhand nahrubo
hrst bilych burizéni

100 g suenych brusinek

citranova kira podle chuti

olej na vymazani formy

mouka na vysypani babovkové formy (nebo strouhanka &i krupice)
mouékovy cukr na posypani

2 PL Cardio Well na posypani

Ve velké mise utfeme vafeckou zméklé mdslo s moutkovym cukrem a vanilinovym cukrem. Praci si mizeme ulehgit
§lehatem, ale to pak neni klasické tfené tésto. Treme tak dlouho, dokud neni krém bez hrudek a hladce spojeny. Po-
stupné pfiddvame Zloutky a kazdy tfeme dokud se nespoji. Mouku smichdme s kypficim pradkem do petiva a pfisype-
me k tfenému zdkladu. Pfiddme mléko a dikladné promichdme na hladké tésto. MiZeme si pomoct elektrickymi §le-
hacimi metlami. Z bilka vy$lehdme tuhy snih, ktery zlehka zamichdme do tésta. Pfiddme nastrouhana jablka, burizdny,
susené brusinky a citronovou kiru. Zamichdme do tésta.

Formu na babovku vymaZeme olejem (nezapomeneme ani na stfed formy) a dikladné vysypeme moukou nebo strou-
hankou, aby se dala dobfe vyklopit po upeéeni. Do vysypané formy nalijeme tésto, stérkou uhladime a ddme péct do
predehfaté trouby pfi teploté cca 170 °C po dobu asi 60 min. Respektujeme zkudenosti s viastni troubou. Po upeceni
nechame jesté chvili vychladat v oteviené troubé a pak zcela vychladnout. Vyklopime babovku z formy na pfipraveny
velky talif — pokud by to neslo, tak si pomiZeme kulatym pfiborovym noZem opatrné po obvodech i kolem stfedu formy.
Do cukfenky smichdme moutkovy cukr s Cardio Well asi v poméru 2:1 a posypeme tim babovku. Tuto smés si pone-
chame na jakékoliv dal$i slazeni mougnikd.

Jakékoliv moucniky obohatite pouZitim pravé vanilky misto vanilinového cukru. Pravy vanilkovy cukr
(tzv. Bourbon vanilka) si vyrobite snadno: vezmete ddzu nebo sklenici, do které nasypete cukr Krupici.
Vanilkovy lusk podéiné rozfiznete, Spiékou noZe vystrouhdte prostiedek a vie — seminka i lusk — zapich-

nete do ddzy do cukru. Nechdte min 1 tyden obohacovat chut a vini. 1 lusk vystadi na cca 250 g cukru.
Vanilkovy lusk je intenzivai dlouho, je mozné ho tedy opakované zasypat cukrem.




OBTIZNOST RECEPTU

oy

Zeleninovy salat
s krémovym kienem -

”. -

jednoduché a rychlé, za studena / saldt ke grilovani
nebo hlavnimu chodu

Budete potrebovat:

Pro 4 osoby:

2 saldtové okurky

4 rajéata

2 Eluté papriky

Spetka soli a pepfe

pil kelimku Luéiny kfenové (pfipadné jiny
smetanovy syr)

1 KL Cardio Well

bylinky podle chuti (napf. petrZzelovou nat
terstvou, mrazenou nebo susenou)

Zeleninu omyjeme, okurku oloupeme, papriku zbavime seminek a vie nakrajime na malé kosticky. Osolime, opepiime.
Ma saldt ddme kfenovou luéinu (nebo jiny kfenovy krémovy tvaroh) a 1 KL Gardio Well pro zdravé srdce a cévy. Cardio
Well v tomto receptu pfiddvame hned pfi rozmichdvéni, konzistence tasem nehoustne. Salat rozdélime do misek.

TIP 1: S Cardio Well miZeme sméle obohacovat viechny druhy zeleninovych saldti. Cardio Well miZeme
pridat i do kfasickych saldti (napf: do okurkovych nebo rajéatovych saldtd) — konzistence nezhoustne,
chutové se nezméni, pouze zdlivky nejsou tak &iré.

TIP 2: MiiZete si vyrobit domdci lucinu tak, Ze smichdte 500 mil bily jogurt s cca 125 ml smetany na $lehdni. Do
misky ddte cednik s pldtynkem, na to nalijete smés s jogurtem a nechdte v lednici pfekapat pies noc 12 hod.
Dole je syrovdtka a nahofe jemnd lucina k libovolnému dochuceni, napk: strouhanym kienem do tohoto saldiy.




Budete potrebovat:

Pro 4 osoby:

Eerstvé letni ovoce — nejlépe borivky (mald miska,
pfipadné jiné ovoce, chutné jsou napf. vi$né, drobné
kosti€ky merunék, ostruZiny, lesni jahody)

3 PL polohrubé mouky

2 PL mouékového cukru

1 baleni vanilinového cukru

200 ml mléka

4 vejce

mouékovy cukr na posypani

2 odmérky Cardio Well

forma na kolag, olej na vymazani formy,

mouka na vysypdni

Borlivky zbavime listkl a omyjeme. (PFipadné jiné ovoce ocistime a pokrdjime na mensi kousky.) KoldCovou formu
vymazeme olejem a vysypeme moukou. Celé dno formy pokryjeme borlvkami (podle mnozstvi vice & méné hustg).

V mise smichame mouku, cukr, vanilkovy cukr a rozmichdme s mlékem rugné metlickou (mléko pfilévame k mouce,
nikoliv obraceng, aby se netvofily hrudky). Pak zamichame 4 vejce. Ridké t&sto nalijeme na boriivky do formy a borivky
dodatecné jesté rovnomérné rozmistime po tésté napf. noiem.

Déme péct do pfedehfaté trouby pfi 150 °C po dobu asi 45 minut (podle zkuSenosti s vlastni troubou). Po upeéeni je
Clafoutis nafouklé, pfi chladnuti se zase srovna. Formu vyndame z trouby.

Do cukfenky smichame moutkovy cukr s Cardio Well a Clafoutis bohaté pocukrujeme. (Tuto smés si klidné ponechame
i na jiné zdravé cukrovani vSech moucnikd).

Poddvdme teplé jako dezert nebo jako hlavni sladké jidlo.




Budete potrebovat:

Pro 4 osoby:

1 baleni Goéky

voda

1 vrchovatd PL masla

1 cibule

1 dzky pérek

5 rajéat

keéup

siil, pepf, pripadné chilli pro milovniky
ostrého jidla

2 PL Cardio Well

Codku ddme do kastriilku a zalijeme studenou vodou. Nechame nabobtnat — klidné pfes noc pro snazsi pfipravu druhy den.
Nabobtnanou éotku uvafime domékka (pro urychleni vafeni lusténin pfiddva nékdo trodku jedlé sody) a scedime. Horkou éoéku
ddme do misy a ihned pfiddme maslo, aby se rozpustilo.

Gibuli rozétvrtime a pokrajime na tenké prouzky, pérek nakrajime na kolecka a pfiddme k toGce. Rajtata nakrdjime na libovolng
malé nebo velké kousky, podle oblibenosti. Pfiddme do Eotkového saldtu pokrajena rajcata a trochu ketupu pro zvyraznéni

4 w r V4 5
CO c kOVy S al at A \ chuti. Sil, pepf a chilli okofenime podie chuti. Nakonec pfiddme Gardio Well pro zdravé srdce. VSe dobfe promichame.

Pokud chceme pfipravu Sodky urychlit, koupime bud pfedvafenou ocku nebo docku Cervenou, kieré se
vaff rychie a jsou hotové cca za 10 minut.

- g .



Budete potrebovat:

Pro 2 osoby:

2 lilky

4 Gervené papriky

4 rajcata (vétSim poctem zeleniny nic nezkazime)
2 platky krkovice s kosti

cerstvy libecek (pripadné jiné bylinky)

siil, pepf, koriandr, estragon

2 PL Cardio Well

Lilek omyjeme a podélné rozpidlime, tervenou papriku také rozpllime a vynddme seminka.
Spravny arménsky &aslik se griluje na jehlach — nejprve zelenina a ve druhém kole napichnutd krkovice, v mnozstvi
vétsim neZ zavratném. Nic se oviem v takto malém mnoZstvi nezkazi, kdyZ na klasicky gril rozloZzime spoleéné krko-

& ‘1 - _1'.;’.' - " | 2 ", vici, pdlky lilka a paprik a cela rajéata. Grilujeme tak dlouho, dokud zelenina nema trochu ,pfipdlenou Eernou kirku.
LRk . . At i 8 - - Zeleninu sunddme z grilu @ maso dogrilujeme samostatné.
‘. TR & AR _ - a = Zeleninu jesté teplou zpracujeme: odstranime erné spalené kiirky a zbytek nakrajime na kosticky nebo seskrabneme

noZem z kirky. Pokrdjenou teplou zeleninu davame do misy. Z rajéat oloupeme slupku a pokrdjime — do misy dame
i s pusténou §tAvou a seminky. Zeleninu se snazime udrZet teplou nebo na zavér pfihfejeme.
. y v was ; b ‘. Ogrilovanou krkovici okrajime z kosti a pokrajime ji na prouzky. Maso pfidame k teplé zelening, osolime, opepfime
G rI I al a sasl I k A ' ¥, R 4. a pfiddme kofeni — bud nahrubo rukou natrhané Eerstvé bylinky nebo susené kofeni (alespofi libedek by to ale chtélo
bt - Gerstvy kvdli vzhledu, barvé a chuti). Pfiddme Cardio Well a vie v mise dobfe promichdme.

Servirufeme teplé. Spravné se smési pini tenké arménské placky {lavas) podobné v obchodé dostupnému
arabskému chlebu — $aslik se zatoéi do placky a ukusuje se to v ruce. Nic nepokazite oviem ani servi-
ravdnim na talifi s Zitnym chiebem, protoZe je to takovéd dobrota, Ze Véds kaZdy host pochvali a pivodnost
sprdvného servirovdni nebude fesit. Pokud pozvete hosty, zvyste ovdem podet surovin!

OBTIZNOST RECEPTU stfedni / grilovani venkovni nebo i v troub




OBTIZNOST RECEPTU

lehkd / ndpoje

Na 2 vysokeé sklenice

1 pomerané

1 citron

1 limetka

hnédy cukr (bily je alternativou)
2 PL Cardio Well

voda

led

listky maty

Citron a limetku omyjeme a pokrdjime podélng na osminky (na mésitky). Pomerant oloupeme a také nakrdjime na
mésitky. Do 2 vysokych sklenic rozdélime citrusy napdl. Pfiddme hnédy cukr podle obliby slazeni a Cardio Well.
Pomoci dievéného mackatka ovoce podrtime a vymactkame z néj co nejvice $tdvy (pokud neméame specialni kuchyfiské
dfevéné nacini na mackani ovoce, miZeme pouZit napi. kvedlatku nebo obracenou stranu palicky na maso). Matkame
tak dlouho, aby se spojil cukr a Cardio Well se Stavou. Slupky ve sklenici ponechame. Sklenice dolijeme vodou, pfi-
dame led a listky maty.



OBTIZNOST RECEPTU obtiZné / jako men3f hlavnf jidlo nebo jako dezert

Budete potiebovat:

Pro 4 osoby:

1012 kvétd bezinky — poéet podle potieby
pfipadné zvyste

400 ml mléka

2 vejce

Spetku soli

200 g hladké mouky

olej na smazeni

mouékovy cukr smichany s 1PL skofice
a 2 PL Cardio Well na obaleni

panev, obracecku a nizky

i'
R

Kvéty oplachneme a osuiime, aby se vyplavili pfipadni broutci schovani v kvétech.
Z mléka, vajec, mouky a soli pfipravime tésticko v palacinkové hustoté - aby t&sto nebylo hrudkaté, nesypeme mouku
do mléka, ale pfilévdme miéko k mouce. Vejce zaslehame nakonec do t&sta. KdyZz mame pfipravené tésto, rozpdlime

na panvi olej. Pak uz to jde rychle.

V tésté namacéime kvéty, za stopku je ddvdme smaZit na rozpdleny olej na panvi. KdyZ je jedna strana opedend dozla-
tova, odstfihneme stopku, za kterou jsme kosmatici dosud drzeli. Po odstfizeni stopky kosmatici obratime a smaZime
z druhé strany. Osmazenou kosmatici obalite ve skoficovém cukru, do kterého jsme zamichali Cardio Well.

do tésta na obalovdni.

TIP 1: Sladkou kosmatici miZeme vylepsit tak, Ze do tésta vmichdte med. Kosmatici miZeme pied obale-
nim ve smési skoficového cukru potfit jesté Stéteckem rozehidtym mdslem.

TIP 2: Kosmatici miZeme pfipravovat na slané zpiisoby — vynechdme veskery cukr nebo med a tésto na-
opak obohatime bylinkami nebo strouhanou nivou. V takovém pfipadé zamichdme 1 KL Gardio Well piimo




Smetanova bramboracka

OBTIZNOST RECEPTU stfedni / polévka

— -
R
i

Budete potrebovat:

Pro 4 osoby:

% kg brambor

houby (Eerstvé nakrajené, nebo susené namocené
predem do vody)

zeleninu: 2 mrkve, 1 celer, 1 petrzel kofen, 1 kedluben,
miZete pfidat i kus kvétaku, hradek, cuketu

(pro rychlé vafeni miZeme pouZit balicek mrazené
polévkové zeleniny)

1 cibule

2 strouzky Gesneku

hrst susené kofenové zeleniny

voda (tak aby naplnila hrnec)

siil, pepf, hrst majordnky

250 ml smetany na §lehani

2-3 PL polohrubé mouky

gerstvé bylinky: petrielka nebo libegek

2 odmérky Cardio Well

[

Brambory, houby i zeleninu ofistime (miZeme pouzit mrazenou zeleninu a suené houby, které pfedem namoéime do
vody). Ve nakrajime na kosticky (cibuli miZzeme na pllkoletka a éesnek na platky) a dame vafit do vody spolu s hrsti
susené kofenové zeleniny.

KdyZ jsou brambory a zelenina mékké, polévku osolime, opepfime a pfiddme hrst majoranky (majorankou nesetiime).
Do hrnku nalijeme $lehacku a vidlitkou do ni zamichame polohrubou mouku — postupné tolik, aby byla smetana husta
(nevadi, kdyZ aZ pfili§, hlavné nesmi téct) a promichame dostatecné, aby byla smetana skoro bez hrudek. Tuto smeta-
novou smés zamichame PRES CEDNIK do vafici se polévky a diikladn& rozmichame. Krétce povafime. Polévku dochuti-
me Eerstvou petrzelkou nebo libetkem. Nakonec pfed servirovanim rozmichame do polévky Cardio Well.

)

Tuto tradiéni Sumavskou polévku servirufjeme se Skvarkovymi plackami. Na ty si zadélefte 250 g hiadké mou-
ky, ¥ bal sudeného droZdi, 100 g nasekanych Skvarkd, 1 vejce, trochu soli, teplé miéko dle potfeby — zadélat
husté tésto, které se nelepi, nechat vykynout, udélat placky, dét na plech na pecici papir, udélat na plackédch

N noZem kiiZky a péct do zlatova. Se Skvarkovymi plackami je smetanovd bramboracka pak hiavni jidlo.



Thajska panev
pro zdravé srdce

OBTIZNOST RECEPTU jednoduché a rychlé / jako hlavni jidlo

Budete potiebovat:
Pro 4 osoby:

2 cibule

2 strouzky éesneku

1 avokado

1 kofen zdzvoru

olej na smazeni

4 kostky mraZeného rybiho filé
kofeni — sil, pepf, kari, zdzvor
svazek zeleného chiestu — cerstvy nebo mrazeny
1 baleni mraZenych vyloupanych krevet
1 citron

2 PL cukru (hnédy je lepsi nez bily)

1 PL §krobu (Gustin)

2 PL Cardio Well

Cibuli a ¢esnek oloupeme a oboji pokrajime na platky. Avokddo rozpdlime, vynddme pecku, oloupeme a nakrajime na
malé kousky (na mésicky). Zazvor oloupeme a pokrdjime na malé kousky (malé platky). Na vétsi panvi rozpdlime olej
a osmazime na ném dozlatova cibuli s tesnekem a se zdzvorem. Pfiddme avokado a chvili zprudka opeceme.

Ma panev k avokddu poloZime filé (nerozmrazujeme predem). Osolime a okofenime. Opeéeme z obou stran, dame na
slaby ohef, zakryjeme pokliékou a nechdme podusit. To Ze se filé rozpadne na mensi kousky je Zadané, pfipadné vétsi
kousky pozdéji vafeckou rozdélime. Mezitim si pokrajime chfest na kratdi Spalicky — | mrazeny se dd snadno krajet.
Kdyz se propeklo filé, pfiddme chiest a krevety (nerozmrazené). Kratce podusime. Pfipadné dokofenime — podle chuti
priddme kari (které jidlo krasné zabarvi), pfipadné jesté mlety zazvor, pepf a sil. Pro milovniky ostiej$i kuchyné dopo-
ruujeme cayensky pepf.

Ma zavér vymackdme na panev §tdvu z celého citronu a vmichdme 2 PL cukru a 1 PL $krobu na zahu$téni. Kratce
povafime. KdyZ sundame tuto thajskou specialitu ze spordku, tak dplné na zévér jiz bez vafeni vmichame 2 PL
Cardio Well, ¢imZ se toto zdravé jidlo stane jesté zdravéj§im pro srdce.

Prilohy jsou libovoiné, nejlepsi jsou ryZové nudle nebo rye, ale chutnat Vdm to bude i s bramborem, nebo
Jjenom chlebem &i opecenym toustem.



'y

Budete potrebovat:

Na cely plech:
150 ml vody

20 g Zelatiny

0,5 | borivek {Gerstvé nebo mrazené — pouzit lze i jiné
ovoce — jahody, maliny apod.)

0,4 | mléka

4 PL cukru

1 baleni vanilinového cukru (nebo pravy vanilkovy cukr
z vanilkového lusku)

3 odmérky Cardio Well
1 baleni piSkoti

Do malého kastrilku ddme vodu a do ni nasypeme Zelatinu v prasku. Rozmichdme a nechame nabobtnat (cca 5 minut).
Bordvky omyjeme a ddme do mixéru. Pfiddme mléko, cukr a vanilkovy cukr a rozmixujeme. Pfiddme Cardio Well a zno-
vu rozmixujeme. Ponechdame v mixéru.

Nabobtnanou Zelatinu zahfejeme za stalého michani na mirném ohni — pozor, Zelatina se nesmi zacit vafit, jinak pfe-
stane Zelirovat — tedy pouze zahfat, aZ se hrudky rozpusti — Zelatinu vZdy rozhodné hliddme a michdme. K bordivkdm
do mixéru pfilijeme rozpu§ténou Zelatinu. Vie promichdme mixérem.

Vy$5i plech na peceni dobfe vyloZime potravinovou fdlii (aby to $lo vyklopit) a co nejvice uhladime bez hrbolkd. Boriv-
kovou smés nalijeme do pekaéku na folii a vyskladdme nahoru pikoty jeden vedle druhého s malymi rozestupy. Dame
ztuhnout do lednice na min 2 hodiny (idedlné pfes noc).

Boriivkové Zelé servirujeme nakrdjené na kostky a pielité vanilkovym Sodd (uvafeny fidky puding) nebo se
Slehackou. Zelatina je obecné prospésnd na viasy a klouby, dopinénd Cardio Well na srdce a cévy je tedy

pak doslova zdzradnym dezertem.



Palacinky
s letnim ovocem

OBTIZNOST RECEPTU stfedni/ sladké jidlo nebo dezert

Budete potiebovat:

Pro 4 osoby:

250 g hladké mouky

500 ml mléka

3petka soli

1 vejce

ovoce na napli: maliny, borivky
citronova kiira

cukr podle chuti

2 baleni pribindcka

2 vrchovaté KL Cardio Well

olej na smazeni

citron do zdsoby, kdyby doslo ovoce

Pripravime si tésto na palaginky: do vy$§i nadoby dame mouku a pfilijeme k ni odméfené mnoZstvi mléka (ne naopak, aby
se nedélaly hrudky) a dobfe rozmichdme ruéni metlou. Priddme $petku soli a vejce a opét dobfe rozmichdme hladké tésto.
Pripravime si ovocné ndpiné z letnich plodd lesa a zahradky: v jedné misce maliny rozmagkdame vidliCkou s cukrem podle
chuti a pfiddme citrénovou kiru (bud su$ené kofeni nebo jemné nastrouhand z omytého citrénu). V druhé misce pomac-
kdme borlvky vidlickou jen trochu, aby vétdina zbyla v celku a trocha §tdvy aby se spojila s cukrem. K borlivkdm pfiddme
jesté pribindcek, smichame a pfipadné podle poZadované hustoty miZzeme dofedit trochou miéka. Do obou néplni — ma-
linové i borlvkové — pfiddme do kazdé 1 vrchovatou KL Cardio Well a dobfe zamichdme.

Pdnev na palaginku trochu potfeme olejem pfed kaZdou dalsi palatinkou (idedlné potirame silikonovym §tétetkem, aby-
chom mohli potfit i horkou panev mezi kazdou palacinkou — staci jemné pomaslovat, aby se tésto nekoupalo v oleji). Na
horkou panev nalijeme nabé&rackou palaginkové tésto (1 palatinka = 1 pind nabératka) a rozetfeme po celé panvi bud
palatinkovym T-Ekem nebo nabératkou az ke krajim. Pokud pouZivdme na roztirdni palatinkové T-¢ko, podafi se nam
palacinka tenkd, je oviem vhodné po kaidém pouziti odloZit T-tko do pfedem pfipravené nadoby s vodou a pfi kazdém
pouZiti z néj vodu lehce oklepat. Paladinku peteme z obou stran — obracime bud nadhozenim z panve nebo dfevénou
obracetkou. Druhd strana se pece rychleji, takZe neodbihat. Pfed daldim nalévanim palaéinky na pAnev nabératkou tésto
promichdame. Palatinky potirame pfipravenymi ovocnymi naplnémi. Servirujeme bud stocené do rulicky nebo prelozené
jako Sdtek na ctvrtiny.

Pokud by ndm avocnd ndpiii nevysia na viechny palacinky, midZeme mit vZdy v zdsobé citron a zkusit zajima-
vou a vitecnou anglickou specialitu: palacinku posypat cukrem krupice (samozfejmé miZeme rovnomémé
posypat i Gardio Well z cukienky) a na to vymackat Stédvu z citronu (mnoZstvi podle chuti, ale nenf potfeba

7

citronem $etiit). Zahod'te predsudky, protoZe je to dobré a piné vitamind. Rychlé, levné, zdravé, dobré.




Budete potrebovat:

1 zralé mango

1 baleni vanilinového cukru
250 ml bilého jogurtu

1 KL Cardio Well

Vybereme si dobfe zralé mango (nebo nechame doma pfi pokojové teploté dozrat, aby zméklo, ale nezhnédlo). Mango
oloupeme a do vy33i nadoby okrajime od pecky.

K mangu pfidame vanilkovy cukr a rozmixujeme. Pak pfidame bily jogurt a Cardio Well a znovu dobfe rozmixujeme
do hladké smési. Podle chuti dosladime. Dfefi naplnime do malych plastovych kelimki (napfiklad od jogurtii nebo do
zmrzlinovych tvofitek) a ddme do mrazaku zamrazit.

TIP 1: Zmrzlinu vyklopime tak, Ze kelimek ddme zespodu na chvili pod proud tekouci vody, aby se uvolnily
okraje. Pak se vyklopi snadno.

TIP 2: NezamraZend drerfi e vhodnd jako ovocnd piesniddvka.



Budete potrebovat:

150 g mletych vlagskych ofechi

125 g mouékového cukru

1 baleni vanilinového cukru nebo cukr z lusku
1 bilek

1 odmérku Cardio Well

zdobeni (cukrové kulicky, cukrova ryze, mleté
pistdcie nesolené, tokoladova poleva, sekané
mandle apod.)

Do misy dame mleté ofechy, mouckovy cukr, vanilkovy cukr a bilek. Propracujeme rucné. Pfiddme Cardio Well a znovu
propracujeme. Pokud se tésto lepi, pfiddvame po lzicich dali mleté ofechy tak, aby se tésto nelepilo. Tésto dame na
chvili vychladit do lednice zabalené v potravinové folii, aby se s nim |épe pracovalo.

]
4 -4 -4 A 4 7 tésta tvarujeme libovolné tvary — kulitky, 3neky, jeZky, placicky. Zdobime je podle svého uvaZeni riznym cukrovy
Nepecene orechové cukrovi _ Simsbutighe it I oo o s s

Ozdobené tvary vyskldddme na tdc a nechdme proschnout — min 4 hodiny. Skladujeme v chladu a miiZeme
pouZit jako vdnocni cukrovi.

E.lJl‘ 'RECEPTU  snadné a rych




w'l-

Také doporucujeme

Doplnék stravy

Tip: CardioWell doplnék stravy v prasku s vysokym obsahem vlakniny,
V rozpustnych Supinkach, ktery mlzete pouzit v mnoha receptech spole¢né

Kvasnice nutricné obohati Vase pokrmy.

s Kulinafskymi pivovarskymi kvasnicemi. Ovesné Beta-glukany
shizuji hladinu cholesterolu.

Zakoupite na www.pangamin.cz/eshop nebo ve vybranych Iékdrnach, prodejndch zdravé vyZivy a bioprodejnach

VaSe prodejna:

HADA
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