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Hroznove musli s ofechy

PRO 2 0SOBY 1. Jadra liskovych ofiskd

1 |Zice jader liskovych ofiskd

3 lzice ovesnych vlocek

1 lZice mandlovych nudli¢ek

100 g vinnych hrozni bez jader

250 ml nizkotucného mléka
(1,5 % tuku)

1 [Zitka tekutého medu

2 lzice rozinek

skofice

DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

nahrubo nasekdme. Spole¢né
s ovesnymi vlockami

a mandlovymi nudlickami je
3 min. bez tuku restujeme
dozlatova v panvi s nepfilnavym
povrchem.

2. Vinné hrozny omyjeme,
osusime a kulicky otrhame.
Rozpdilime je.

3. Kulicky vina smichame se
smési ofechli a vlocek

a s mlékem. Vmichame med
arozinky. Misli rozdélime na
porce a posypeme skofici.

Vyzivna hodnota na porci:
255 kcal/1068 kJ © 8 g bilkovin * 9 g tuku * 35 g sacharid * 3 g viakniny

ZASOBA

Zalozte si na snidané
zasobu miisli a orestujte
hned desetindsobné
mnoZzstvi ofechd a ovesnych
vlocek. Kdo nemé rano cas,
aby Cistil vinné hrozny,
zamicha misto nich do
hotového miisli, které si
sam udélal, rozinky.

PRO 2 0SOBY

100 g michanych neslazenych
celozrnnych vloZek

1 |Zice dyiovych jader

50 ml hroznové 3tavy

200 g susenych merunék
(nesitenych)

150 g nizkotuéného jogurtu
0,1 % tuku)

DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

VyZivna hodnota na porci:

500 kcal/2093 kJ ¢ 15 g bilkovin ¢ 7 g tuku ¢ 89 g sacharidi ¢ 14 g viakniny

Snidané, pomazanky a drinky

Kf’upavé musli s meruiikami

1. Celozrnné vlocky a dyfova
jadra prazime bez tuku za
ustavi¢ného michani 5 min.

v panvi s nepfilnavym povrchem
dozlatova.

2. Kfupavé vlocky smichame
s hroznovou 5tavou a 50 ml
vody. Asi 5 min. je nechame
bobtnat.

3. SuSené merufiky rozkrajime
na malé kousky. Smés vloCek
vmichdme do jogurtu. Misli
rozdélime do dvou misek nebo
hlubokych talifi a posypeme
kousky suSenych merunék.

Klasické musli

PRO 2 0SOBY
1 maly banan
250 ml nizkotuéného mléka
(1,5 % tuku)
1 maly pomerané
1 malé jablko
100 g ovesnych vlocek
1 |Zice sekanych piniovych jader

DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

Vyzivna hodnota na porci:

405 kcal/1696 kJ * 14 g bilkovin * 9 g tuku * 67 g sacharidi * 7 g viakniny

1. Banan oloupeme a pficné
rozpilime. Polovinu v mixéru
nebo ty¢ovym mixérem jemné
nadlehame s mlékem.

2. Pomeranc oloupeme,
pfitom odstranime i bilou
vrstvu. Z dilkd pomerance
odstranime prasvitnou délict
blanku. Jablko omyjeme,
rozCtvrtime a odstranime
jadfinec. Ctvrtky nakrajime
na malé kousky.

OBMENA

Miisli chutné lahodné
i'sjinym suSenym ovocem.
Jednoduse je obméiiujte
podle chuti.

3. Druhou palku banénu
nakrajime na tenké platky.
Smichame je s dilky pomerané,
kousky jablek a ovesnymi
vlockami. Ve rozdélime na
porce a prelijeme bananovym
mlékem. Posypeme piniovymi
jadry.

TIP

Kdo nesnasi mléko,
rozmixuje banan s 250 ml
jableéné stavy.
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Vegetarianska hlavni jidla

Plnénélilky

na/jajcatové omacce

PRO 2 0SOBY

1 velky lilek (500 g)
jodidovana sil

1 cibule

4 malé mrkve

4 nakladané okurky

4 snitky tymianu

1 [Zice olivového oleje

pepf

100 g ov¢iho syra

5 rajcat

5 IZic zeleninového vyvaru

4 |Zice ajvaru (paprikové pyré)
olivovy olej na formu

DOBA PRIPRAVY: asi 20 min.
DOBA PECENT: asi 20 min.

1. Lilek omyjeme, oCistime
a podélné rozpiilime. Poloviny
aZ na (zky okraj vydlabeme.
Duzinu odloZime stranou.
Poloviny lilku kratce
blansirujeme ve vafici osolené
vodé. Zchladime a nechame
okapat.

2. Cibuli oloupeme a najemno
nasekame. Mrkve o€istime
atence oloupeme. I s okurkami
je nakrajime na malé kosticky.
DuZinu lilku nakrajime
nadrobno. Tymidn omyjeme,
osusime a listky otrhdme.

3. Zahtejeme olej. Kousky
cibule, okurek a zeleniny v ném
osmahneme. Vmichame
polovinu tymianu. Okofenime
v3e soli a peprem. OVET syr
nakrajime na malé kosticky
a zamichdme do zeleniny.
Pripravenou smési naplnime
litky.

4. Troubu predehtejeme
na 200 °C. Zapékaci formu
vymazeme olejem. Rajcata
omyjeme a odstranime stopky.
Plody rozpilime a nakrajime
na malé kosticky.

5. Nakrajena raj¢ata svaiime
s vyvarem a ajvarem. Omacku

6. Rajcatovou omacku
rozestfeme do misy. Na ni
polozime lilky a v troubé (stfed,
horkovzdu3na 180 °C) peCeme
asi 20 min.

TIP

Je-li zeleninovo-syrova
napli pfilis tekuta,
vmichejte do ni je5té 2 [Zice
strouhanky a trochu ajvaru.
Toto paprikové pyré
existuje jemné nebo ostré.
Rozhodnéte se sami,

jak pélivé pouzijete.

nechame pfi slabé teploté 5 min.
rozlezet. Vmichame zbyly tymian
a okofenime ji soli a peprem.

Vyzivna hodnota na porci:

340 kcal/1424 kJ » 16 g bilkovin * 20 g tuku 24 g sacharidi ¢ 13 g vlakniny




110

Dezerty a pecivo

SkOﬁCOVéjab] ko v pomerancové omacce

PRO 2 0SOBY

2 mala jablka

1 citron

200 ml pomerangové stavy
75 g cukru

skofice

muskatovy ofisek

mlety hiebicek

2 lzice mletych mandli

2 |zice strouhanky

fepkovy olej na formu
DOBA PRIPRAVY: asi 15 min.
DOBA PECENI: asi 20 min.

Vyzivna hodnota na porci:

@ Troubu predehtejeme na
175 °C. Zapékaci formu
vymazeme olejem. Jablka
oloupeme, vypichneme jadfinec
a plody nakrajime na krouzky.
Navrstvime je do formy.

@ Vvymatkame citron a 5tavu
smichame s pomeranovou
Stavou a cukrem, okofenime ji
skofici, muskatovym ofiskem

a hfebickem. Smés Stavy
nalijeme na jablka.

@ Smichame mandle a strou-
hanku. Smés okofenime skofici,
muskatovym ofiSkem a hfebic-
kem a nasypeme na jablka.

375 kcal/1570 kJ © 4 g bilkovin © 6 g tuku * 72 g sacharidti * 4 g viakniny

Ovocna kOkOSOVé rﬁe

PRO 2 0SOBY

60 g kulatozrnné ryze

100 ml kokosového mléka

150 ml nizkotuéného mléka
(1,5 % tuku)

1 [zicka tekutého medu

100 g vinnych hroznii bez jader

2 lZice rozinek

2 |zice mandlovych lupinkd

DOBA PRIPRAVY: asi 10 min.

DOBA VARENI: asi 30 min.

Vyzivna hodnota na porci:

@ RyZi s mlékem a kokosovym
mlékem uvedeme za stalého
michéni do varu. Dusime ji

pod poklickou pfi slabé teploté
asi 30 min. Pfitom ¢asto
zamichame. Ke konci pfidame
med.

@ Vinné hrozny omyjeme,
osusime a kulicky otrhame

a rozpdlime.

@ Vino a rozinky zamichame
do mléZné ryZe. Ryzi rozdélime
na misky a posypeme
mandlovymi lupinky.

360 kcal/1507 kJ * 8 g bilkovin © 16 g tuku * 46 g sacharidd ¢ 3 g viakniny

@ Jablka pegeme v troub&
(stfed, horkovzduna 160 °C)
asi 20 min., dokud se tekutina
téméf nevsakne a mandlova
strouhanka neni zlatohnéda.

TIP

Skoficova jablka jsou dobra
horka i studena.

0BMENA

Mlécna ryZe bude méné
tucna, pouZzijete-li misto
kokosového mléka jen
nizkotuéné mléko. Pak
posypte pred podavanim
kazdou porci mlé&né ryze
1 IZici oprazenych
kokosovych vlocek.




