NEILEPSE SVACINY PRO DETI A DOSPELE %

Dodaji energn brani obezite, zlepsuji soustredem e
élich receptu”_ -
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POMAZANKA S REDKVICKAMI |

POTREBUJETE: ® 1 svazek fedkvicek ® 2 baleni Zervé Srdce
domova (2x80¢g) @ siil ® pepi’ @ citronovou 3tavu

Redkviéky otistime, omyjeme a nastrouhame najemno. Podle
chuti osolime, opepiime a zakapneme citronovou $tavou.
Dobte promichame. Mazeme na oblibené petivo, podavame ide-
alné se zeleninou.

SKLENICKA PLNA ZDRAVE ,

POTREBUJETE: ® 40g ovesnych viocek @ 5g chia seminek

® 100 il Cerstvého mléka z Valadska polotuéného

® 50ml vody ® 10g mandlového mésla @ 1 Smetanovy jogurt
z Valagska ® 80 g boriivek nebo jiného drobného ovoce

+ na ozdobeni ® 5g éekankového sirupu

V misce smichame vlocky, chia seminka a pfilijeme mléko

a vodu. Smés dame na dno sklenicky ¢ jiné vhodné nadoby.
a na vrchni st pridame postupné mandloveé maslo a jogurt.
Poté ptidame vrstvu rozmackaného ovoce s Cekankovym sirupem
a na zavér dozdobime dal&im ovocem. Sklenici uzavieme a vloZi-
me pres noc do lednice. Chuté se pres noc hezky prolnou a rano
na nas bude ¢ekat zdrava svacinka.
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RYCHLE WRAPY

POTREBUJETE (na 4 porce): ® % strouzku Eesneku ® 2 baleni
Yervé Srdce domova (2x 80g) @ citronovou 3tavu @ sil ® pepf
® 4 p¥enitné tortilly ® 4 platky Sunky ® 4 platky syra @ 4 listy
ledového salatu - . i

D4
Cesnek oloupeme a prolisujeme. Smichdme ho s Zerve, do-

chutime citronovou $tavou, solf a pepifem. Smesi potfeme
tortilly, pfidame platek $unky, syru a nakonec omyty list salatu. s
-
g

Stotime a v poloviné piekrojime. V ramci svaciny dopInimé zele-
ninou dle chuti.

KOMPLETNI SVACINKA

POTREBUJETE: @ 3 platky celozrnného nebo kvaskového chiéba
® maslo ® 2 platky Kureciho détského juniora bez pridanych écek
od DZ Klatovy @ 1 platek syru ® % okurky ® 3 cherry rajcata

® 3 listy fimského nebo ledového salatu ® 3 hrsti ovoce dle chuti
® zdravé krekry

Plétky chleba namaZeme maslem, dva obloZime salamem, je-
den syrem a vykrojime z nich kyticky & jiny libivy tvar. Dame
do krabitky, pfidame omyté ovoce a zeleninu a krekry, nezapo-
meneme pfidat i vhodny napoj kvili dodrzovani pitného rezimu .
Takto »poskladana« svatina nasyti, doda energii a vitaminy i mi-
neraly, vidknina z celozrnného chleba a zeleniny je navic skvéla
pro travent. :



