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Dobré vyspani stoji za
snidani, pravi Ceské prislovi.
Dobrd a kvalitni snidané vds
nejen nastartue, ale dokdze
vykouzlit ismév na lvdr

a hlavné zaruci, abyste byl
po cely den fit. U snidané
zpomalle, nenechle se rusi,
Jezte lo, na co mdte chut,
protoZe snidané je zdkladem
celého dne.
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KOKOSOVA POLENTA

S JAHODAMI, MANDLEMI, CHIA SEMINKY
A PECENYM KOKOSEM

— INGREDIENCE —

2/3 hrnku kokosového mléka, sladidlo dle chuti (agdve, javorovy sirup, med),
1 polévkova [Zice chia seminek, 1/4 hrnku kokosové mouky (kokos namlety na jemno),
na ozdobu : 1/2 hrnku jahod, sekané mandle, kokos

— POSTUP —

V malém kastralku (pfi sttedni teplot&) smichame kokosové mléko, sladidlo a chia seminka.

Jakmile se suroviny spoji a budou se nahofe tvofit malé bublinky (nesmi se vafit), pifidédme kokosovou mouku
a michédme asi 2-3 minuty do zhoustnuti. Zdobime jahodami, mandlemi a podavéme teplé.
Mozeme ozdobit i pe¢enym kokosem.

[Mlety kokos dadme na pecici papir a pec¢eme pii 180 °C do zlatova.)
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SPENATOVE LIVANCE

SE SYREM A PAZITKOU

— INGREDIENCE —

1 hrnek bezlepkovych ovesnych vlocek, 3/4 hrnku mléka, 1/2 prasku do peciva, 1 vejce, paZitka,
1 hrnek Cerstvého Spendtu, pldatky syra, sul/pepr

— POSTUP —

Ovesné vlocky nameleme na jemno. Z ovesnych vlocek, prasku do peciva a vejce si vytvofime hmotu.

V ty&ovém mixéru si rozemeleme na drobno hrnek $pendtu a maly svazek pazitky.(Radéji dejte mén& nez vice,
ie hodn& aromatickd.] Tuto zelenou smés pridame do hmoty z ovesnych vlocek a vytvofime jednolité t&sto.
Bude-li moc tuhé, ziedime mlékem a naopak, bude-li malo zelen¢, pfidame rozmixovany $pendt.
Osolime/opepiime. Livane¢nik si nahiejeme, vymazeme olejem. (Teplota by neméla byt na nejvyssi stupe.
Na dno livane&niku nalijeme smés a pridame kolec¢ko syra, kieré jsme si vyiezali skleni¢kou nebo hrnkem,

a poklademe dalsi ovesno-§pendtovou vrstvou. Po usmazenf jedné strany obratime na druhov,
aby se livance prosmazily z obou stran. Hotové livance podavame s bylinkami a s rajcaty.
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