BLESK VASE RECEPTY (20" o

Z MLECNYCH VYROBKD
. A CERSTVEHO OVOCE
SI BEHEM PAR CHVIL
: ‘ MUOZEME VYKOUZLIT
. RS OSVEZUJICT ZAKUSEK.
, ; NAKOUKNETE
: DO CHLADNICKY, TREBA
| B TAM NAJDETE KELIMEK
KYSANE SMETANY NEBO
- ACIDOFILNIHO MLEKA.

SURQVINY:

- 1 acidofilni mléko

s ceredliemi

« 2 banany

-1 mango

» 1 maracuja

- 1 Izice javorového sirupu
- par listk maty

POSTUP:

Mango oloupeme, duzinu
pokrajime a déme do robo-
tu, pfiddme kolecka banang,
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SMOOTHIE S CEREALIEMI

pfilijeme acidofilni mléko
a javorovy sirup a vée rozmi-

~ Xujeme. Smoothie rozlijeme
do sklenic a pak do kazdé

zamichame polovinu duzi-
ny z maracuji. Porce ozdo-
bime listkem méty a ihned
podévame.

I REKAPITULACE

Doba pfipravy: 15 minut

_Pocet porci: 2

Cena cca: 120K¢

CHIA PUDINK

~ SUROVINY: . :
» 1 kefirové mléko citron
a bezovy kvét
» 40 g chia seminek
= 100 g cerstvého nebo
konzervovaného ananasu

POSTUP:

Do uzaviratelné nadoby na-
sypeme chia seminka a zali-
jeme je kefirovym mlékem.
Nadobu uzavieme, dame ji
do lednice a nechame chia
seminka nasat svézi kefir

(idedlné pres noc). Chia se-
minka nabobtnaiji, zvétsi svij
objem a vytvori pudink. Dal-
$i den hotovy pudink rozdé-
lime do dvou sklenic a porce
ozdobime kousky ananasu.
Pudink servirujeme vychla-
zeny.

REKAPITULACE

Doba pftipravy:

10 minut + odleZeni -
Pocet porci: 2

Cena cca: 70Ké
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MERUNKOVY KOLAC

“ SUROVINY:
5009 cerstvych merunék
* 2 kelimky Kysané
smetany z Valasska
« 2 kelimky polohrubé
mouky - 1 kypfici prasek
* 1 kelimek krupicového

. cukru - 2 vejce

+ 3 I3ice mléka « tuk
a hruba mouka na formu

kysanou smetanu, mlé-
ko a vejce a vie prosleha-
me ru¢ni metlou dohladka.
Smés nalijeme do vymazané
a vysypané kolacové formy,
poklademe vypeckovany-
mi poRréjen)’/mi merunkami.
Z hrubé mouky, mouckové-
ho cukru a masla vypracu-
jeme ru¢né drobenku a ko-

NA DROBENKU 1&¢ rovnomérné posypeme.
+80g hrubé mouky Peceme v troubé vyhraté
+ 809 mouckového cukru na 180 °C zhruba 30 minut.
= 100g masla &

REKAPITULACE
POSTUP: Doba p¥ipravy: 60 minut

V mise smichdme viech- Pocet porci: 12
ny sypké suroviny, pfiddme Cena cca: 140K¢

s

| MRAZENY JOGURT

S LETNIM OVOCEM

SUROVINY:

+ 2 kelimky Smetanového
bilého jogurtu z Valasska
* 3 kelimky melounu :

* 3 kelimky jahod -

* 2 lZice javorového sirupu
NA OZDOBENI

» 2 |Zice granoly

+ pokrajené jahody

a meloun

POSTUP:

Ovoce nakréjime na kosti¢-
ky a ddme do mraznicky.
Zmrzlé ovoce nasypeme

»

do mixéru, pfilijeme jogurt
a javorovy sirup a vie rozmi-
xujeme dohladka. Jogurto-
vou smés rozdélime do dvou
miseka nechame jesté chvi-
li ztuhnout v mrazéku. Pred
podavanim porce posypeme
granolou a ozdobime kous-
ky ovoce.

REKAPITULACE

Doba pfipravy: 15 minut
+ mrazeni

Poéet porci: 2

Cena cca: 100 K¢
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