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Chutné, zdravé a praktické — takové jsou svac€inky od Miékarny
Valasské Mezirici

Plni elanu a naderpané energie ze slunce a prazdninovych dni usedneme néktefi opét do kancelari
nebo do Skolnich lavic. Mnohym skonci obdobi, kdy si pravidelné dopfreji lehké svacinky ve formé
ovoce, které je v lété vSude okolo nas. Protoze je tato forma stravovani predevS§im u déti ovSem
nezbytna, je dobré na sva€iny mezi hlavnimi jidly myslet nejen v téchto zarijovych skolnich dnech. Kde
ale neustale brat inspiraci? Mlékarna Valasské Mezifi€i pfichazi s tipy, které vas jisté budou inspirovat.
Zkuste pripravit napfiklad Wrap se syrem a bilym jogurtem nebo Overnight oast. Skleni€ka Ize pFipravit

vecer predem a rano uz jen servirujeme.

»Svacina je dopliikovym pfijmem potravy a méla by dodat az 15% celkového pfijmu kalorii béhem dne, aby
byl tento pfijem vyvazeny. Velice prospéSnou svacinkou maze byt tfeba jogurt ¢i kefirové mléko nebo i ovoce
a zelenina — okurka, rajCata, avokado, paprika nebo jablka a v3e ostatni. Dobré jsou i sendvi¢e nebo
nejriznéjSi chleby. Moznosti pfipravy svacinek jsou témér nevycerpatelné,” uvadi Zuzana Pavelkova,
marketingova manazerka Mlékarny Valasské Mezific¢i. ,Také my v MIékarné Valasské Mezifi€i jsme se nechali
inspirovat exotickou kuchyni a pfinasime tip na Wrap se syrem halloumi a bilym jogurtem. Jeho pfiprava je
rychla. Svacinka je skladna a velice prakticka pfi konzumaci kdekoli a kdykoli béhem dne,” dodava Zuzana

Pavelkova.

pfipravu skleni¢ky plné zdravi. Jedna se o chutnou, rychlou a zdravou svacinku. V tomto pokrmu neni tolik
cukru a my sami jeho mnozstvi mizeme regulovat napfiklad nahradou za ovoce, které nam chutna.
Zapomenout bychom neméli ani na kefiry, které dodaji potfebné mnozstvi tekutin, energie a navic se midzou

konzumovat pfimo z krabicky.

Wrap se syrem hallomi a bilym jogurtem

Odlehcete svij jidelniCek a pfipravte si vyborny wrap se zeleninou
a jogurtem!

15 minut 2 porce

Ingredience

e Bily jogurt z Valasska bifido 1 ks
e syr Halloumi 200 g
o velka tortilla 2 ks

e polnicek

e cizrna
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Priprava:

Nejprve potfeme tortillu bilym jogurtem a poté na ni rozprostiete polni¢ek a cizrnu. Syr halloumi nakrajime na
platky a opeCeme jej na panvi z obou stran. Nasledné uz jen pfidame do tortilly. Tortillu zabalime a mame

hotovo.

Overnight oats — Skleni¢ka plna zdravi
Chutna, zdrava a rychla svacinka? Overnight oast = Skvéla volba

15 minut 1 skleni¢ka

Ingredience

e Ovesné viocky 40 g

e chiaseminka5g

o Cerstvé mléko z Valasska polotuéné 100 ml
e Smetanovy jogurt z Valasska bily 1 ks

e voda 50 ml

e mandlové maslo 10 g

e borlvky 80 g

o Cekankovy sirup 5 g

e boravky na ozdobeni

Priprava:

V misce smichame vlocky, chia seminka a pfiljeme mléko a vodu. Smés vlozime na dno sklenicky (krabicky)
a na vrchni ¢ast pfidame postupné mandlové maslo a jogurt. Poté pfidame vrstvu rozmackanych borlvek
s ¢ekankovym sirupem a na zavér dozdobime bordtvkami ¢i jinymi ingrediencemi. Sklenici uzavieme a vlozime

pfes noc do lednice. Chuté se pfes noc hezky prolnou a rano na vas bude Cekat zdrava snidané &i svacinka.

Privatizaci Beskydskych mlékaren v roce 1992 vznikla MIékarna Valasské Mezifi€i, spol. s r.o. a tak vloni oslavila jiz 30 let svého zalozZeni.
Sougasny vyrobni program tvofi tyto vyrobky: JOGURTY — smetanové, polotuéné, ovocné, bilé a BIO, KYSANE VYROBKY - kefirova
mléka, acidofilni mléka, kyska a CERSTVE VYROBKY - $lehatka, mléko. Miékarna Valagské Mezifigi se zaradila mezi vyznamné
vyrobce kysanych mléénych vyrobkil Ceské republiky. Zakaznici si je oblibili pfedevsim pro jejich vysokou kvalitu a lahodnou chut.
Prvotfidni kvalita vyrobki je potvrzena nejen jejich stoupajici oblibou, ale i ziskanim nejriiznéjSich ocenéni. Za témito Uspéchy stoji také
zameéstnanci spole¢nosti, ktefi ke kvalité vyrobkl pfispivaji svou poctivou praci. Jeji vyrobky jsou zastoupeny v celé siti obchodnich
fetézcl i ostatnich prodejen. Co se ty¢e exportnich aktivit, mlékarna se soustredi i na slovensky trh. Vice informaci o mlékarné naleznete
na: www.mlekarna-valmez.cz.
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