


-
" =
'- ¥ ®
» -

O ey P R




52  Svaliny

Vajickova
pomazanka

. . \,
® snadna O s minut % 2 porce
Ingredience:
200 g syru cottage
2 vejce
1 IZi¢ka hofcice
stl a pepf
Postup:
1. Nejprve si vajicka uvafime a pokrdjime na kosticky.
2. Smichdme s cottage syrem a hoiici.
3. Nakonec osolime, opepiime a zamichdme.

Nutriéni informace na 1 porci:

Kcal: 200, Bilkoviny: 18 g, Tuky: 13 g, Sacharidy: 4 g






54  Svatiny

Cokoladove
cookies

® snadnda O 30 minut ¥ 15 porci
Ingredience:

100 g araSidového masla
160 g Spaldové mouky
60 g vysokoprocentni Cokolady
2 vejce
70 g medu

Postup:

V pripravené mise smichdme a spolu vyslehdme vajicka, arasidové maslo a med.

K vyslehané smési priddvime postupné $paldovou mouku, dokud ndm nevznikne nelepivé tésto.
Cokoladu si nasekdme na mensf kousky a do tésta ji zapracujeme.

Tvorime jednotlivé cookies a pokldddme je na plech, ktery si vyloZzime pelicim papirem.
Cookies peCeme v troubé pti 190 stupnich 12 minut.
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Nutriéni informace na 1 porci:

Kcal: 123, Bilkoviny: 5 g, Tuky: 6 g, Sacharidy: 13 g






56  Svaciny

8og

Zelene
smoothie

® snadna O sminut % 1 porce
Ingredience:

avokada

banan

hrst salatu polnicek
hrst erstvého Spenatu
|Zice Stavy z limetky

Postup:

I. V ptipravené niddobé si rozmixujeme avokado spole¢né s banidnem.

Pfiddme salat a $pendt, dikladné mixujeme a nakonec pfiddme $tdvu z limetky.
TIP

Do smoothie miizeme pfidat i chia seminka.

Nutriéni informace na 1 porci:

Kcal: 289, Bilkoviny: 3 g, Tuky: 19 g, Sacharidy: 27 g
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58  Svaciny

100g
120g
20g

40¢g
508

%)
8og
108

Dynové
pernicky

® snadnda O 35 minut ¥ 5 porci
Ingredience:

ovesnych vlocek
dynového pyré

ovesnych otrub

vejce

mletych mandli

medu

1zicky kypficiho prasku
IZicky pernikového kofeni
vysokoprocentni Cokolady
kokosového oleje

bio marmelada

Postup:
Nejprve si ovesné vlocky i mandle pomeleme. K témto surovindm pfidime ovesné otruby, kypfici

prasek a pernikové kofeni. Ve promichame.
K sypké smési pfidime dyriové pyré, vajicka a med. Promichdme a vznikne ndm tekutéjsi tésto.

3. Na plech vylozeny pecicim papirem pomoci lZi¢ky tvoiime jednotlivd kolecka, kterd peceme v trou-

bé pti 190 stupnich 10 minut.

. Mezitim si ve vodni 14zni rozpustime ¢okolddu spolu s kokosovym olejem.

Po upeceni nechdme pernicky vychladnout. Poté je potfeme marmelddou, spojime k sobé a namaci-
me v Cokoladé. Pockame, azZ ndm Cokoldda ztuhne, a miZeme podavat.

TIP

Jak vytvorit dynové pyré? Dyni rozkrojime, zbavime vnitfku, oloupeme a pokrajime na kosticky. Kos-
ticky dame do hrnce, podlijeme troskou vody (asi deci) a nechame rozvafit. Poté uz jen rozmixujeme
a mame hotovo.

Nutriéni informace na 1 porci:

Kcal: 348, Bilkoviny: 11 g, Tuky: 18 g, Sacharidy: 35 g






