910 minut & 10 minut @snadné

?ﬁf 2 porce

Spenatova omeleta se zampiony

Nutriéni informace na 1 porci: 595 kcal 21 g bilkovin 13 g sacharidd 51 g tukd

24

2 |zice olivového oleje

100 g 2ampioni

4 vejce

200 ml mléka

2 hrsti baby fpendtu

1 avokado

2 |zice strouhaného parmazéanu
sl

pepi

V panvi rozehiejeme olivovy olej
a cca 5 minut smaZime nakrijené

Zampiony.

Vejce rozélehame s mlékem, sali

a pepfem. Nalijeme na druhou
panev a opékame pfi strednim
plameni cca 5-6 minut, dokud kraje

nezatnou hnédnout.

Dfevénou Spachtli pfemistime
omeletu na talif a na jednu polovinu
naskladéme opetené zampiony,
Spenat, na kosticky nakrajené
avokado a parmazan. Omeletu

pfehneme a podavame.

TIP  Zajimavou chut omeleté dodd mandlové mléko. Zkuste ho pouzit misto

toho, které béiné pouzivate.




56

t; 25 minut

&50 minut

(LEP stiedn(

?ﬁf 4 porce

Polévka z pecenych rajcat

Nutriéni informace na 1 porci: 134 keal

1 palice éesneku

2 |zice olivového oleje

500 g rajcat

1 lzice pfepusténého masla
1 cibule

350 ml zeleninového wyvaru
2 |zicky susené bazalky

1 |zi¢ka suSené papriky

1 lzicka sufeného tymidnu
1 lZicka suSeného kminu
sul

pepf

TIP  Pro jemnéjsi chut polévky mizete

jesté pred mixovanim pfidat
200 ml kokosového mléka. Polévku
podavavejte napiiklad

s krekry ze str. 192

2 g bilkovin 9 g sacharidi 10 g tukd

Troubu pfedehfejeme na 180°C.

Palici éesneku neloupeme,
odfizneme cca 1 cm od vriku. VBtsi
tast palice zakdpneme 1 Izici
olivového cleje, zabalime do
alobalu a vlozime spolecné s rajcaty
na plech. Rajéata jeité pokapeme
zbylou [zici olivového oleje a dame
do trouby. Peteme 30-35 minut na
170-180 *C.

Upeéeny éesnek nechame 10 minut
vychladnout a poté vyloupeme.
Strouzky cesneku s rajéaty

rozmixujeme dehladka.

Ve stfedné velkém hrnci
rozehiejeme pfepusténé maslo
a zpénime na n&m najemno
nakrajenou cibuli. Do hrnce
pfilijeme rozmixovana rajéata
s Eesnekem a vyvar. Nechame

10 minut provafit.

Pfidame bazalku, papriku, tymian a
kmin a polévku nechame jesté par
minut vafit. Nakonec dochutime soli

a pepiem a odstavime.




& 15 minut

Ej 20 minut

?ﬁf 2 porce

@ stiedni

Zapecené bataty
s hovézim masem

Nutriéni informace na 1 porci:

2 batdty

2 |zice olivového oleje

1 |zice pfepusténého masla

1 salotka

2 strouzky cesneku

250 g mletého hovéziho masa
100 g kadefavku

hrst gerstvé pazitky

100 g syru feta

sl

pepf

694 kcal

36 g bilkovin

Troubu pfedehfejeme na 180°C.
Bataty potfeme 2 lzicemi olivovéha
oleje, nékolikrat propichneme
vidlitkou a kazdy batdt podélné
rozfizneme. Bataty déme na plech
vyloZeny peticim papirem, vlofime
do trouby a peceme pfi 170-180°C

cca 50 minut.

Mezitim na panvi rozehfejeme

1 lzici pfepusténého masla. Na ném
2-3 minuty restujeme najemno
nakrajenou &alotku. Pfiddme
utiené strouzky €esneku spolecné
s hovézim masem a opékame cca
10-12 minut. Nasledné k masu
pfidame kadefavek spoletné

s pazitkou a promichame.

Bataty vyndame z trouby

a rovnomérné je naplnime

masovou smési. Nakanec kazdy
batét posypeme polovinou
nastrouhaného feta syru, dochutime

soli a pepfem a podavéme.

TIP  Misto kadefavku miizete pousit napfiklad baby $penat nebo rukolu

34 g sacharidd 46 gtukid




915 minut

& 40 minut

(LEP snadné

?ﬁf 4 porce

Rizoto z Cervené repy

Nutriéni informace na 1 porci:

2 |zice olivového oleje

1 stfedni cibule

2 strouzky esneku

140 g syrové ryze arborio
(nebo celozrnné)*

800 ml zeleninového wyvaru
250 g strouhané predvafené
cervene fepy

1 lzice pfepuiténého masla
sl

pepf

2 |zicky suseného rozmarynu

274 keal

5 g bilkovin 41 g sacharidi
Ve velké panvi rozehiejeme
2 Izice olivového cleje. Do panve
pfidame najemno nasekanou
cibulku a opékame ji pii stfednim
ohfevu 4 minuty. Strouzky gesneku
prolisujeme, pfidame do panve a

nechame opéct 1 minutu.

Do panve nasypeme ryzia za
stalého michani ji opekame

3-4 minuty, dokud kraje
nezesklovati. Nyni pfisypeme
rozmaryn, opét zamichame,
pfidame strouhanou fepu a zalijeme
cca 150 ml vyvaru. Vyvar nechame
vsdknout a postup opakujeme,
dokud nespotfebujeme viechen

wyvar.

Ryzi ochutndme a pokud jesté nenf

uvaiena, pfilévame vodu & wyvar.

Rizoto dochutime soli, pepfem a

zjemnime |Zici masla.

TIP Rizoto podavejte s hrsti strouhaného parmazanu.

* Pokud pouzijete celozrnnou ryzi, bude pffprava rizota trvat o néco déle nez

s ryii arborio.

10 g tukd
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t’bﬂ minut

t‘j 20 minut

?ﬁf 16 porci

@ snadné

Nepeceny bananovy kolac

Nutriéni informace na 1 porci:

Korpus:

200 g mletych pohankovych
vlogek

50 g strouhaného kokosu

160 g araiidového masla

100 g javorového sirupu [nebo
medu)

1 bandn

MNa 1. vrstvu

2 bandny

200 g arasidového masla

120 g javorového sirupu (nebo
medu)

100 g kokosové mouky

200 ml kokosovéhe mléka

z plechovky

Na 2. vrstvu

1 avokado

1 Izice holandského kakaa
1 lzice javorovéha sirupu
spetka soli

1 Izigka vanilkového extraktu

334 keal

10 g bilkovin 33 g sacharidi
Nejdiive pfipravime korpus.

V misce smichame pohankové
vlocky, kokeos, arasidové maslo a

javorovy sirup.

Vzniklou smés rovnomérné
rozprostfeme do deortové formy
(@20 cm).

Na korpus poklademe na kolecka

nakrajeny banan.

Pro pfipravu prvni vrstvy
rozmixujeme 2 banany, arasidové
maslo, javorovy sirup, kokosovou
mouku a kokosové mléke. Prelijeme

do formy.

MNakonec pfipravime posledni
wrstvu rozmixovanim avokada,
kakaa, javorového sirupu, soli

a vanilkového extraktu. Smés
mixujeme dohladka, navrstvime
naprvni vrstvu. Uhladime a kolaé
dame pied podavanim na 2 hodiny

do lednice.

TIP Vyrobte si své vlastni araiidové maslo, recept najdete nastr. 182,

18 g tukd
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@ 5 minut E}O minut

(E? snadné TT 1 kus

Domaci arasidové maslo

Nutriéni informace na 1 kus: 2597 kcal
400 g nesolenych arasidi

1 lZice rozpuiténého kokosového
oleje [mizeme pouzit i arasidovy)

1 lzice tekutého medu

ipetka soli (miZeme vynechat)

101 g bilkovin 87 g sacharid(
Aratidy pfemistime do wykonného
mixéru. V pruni €asti mixujeme

na plny vyken po dobu 20 viefin,
abychom mixér nepietézovali.
Mixujeme a2 do chvile, nez se

z aradidd vytvofi “pudr”. Pokud nam
cast arasidl zistava prichycena

na mixéru, tak je spachtli shrneme

doli, aby se rozmixovaly viechny.

Do mixéru piidame 1 Izici medu

s olejem a soli a vée mixujeme
znovu na plny vykon po dobu cca

1 minuty. Maslo ochutname a podle
chuti mizeme pfidat vic medu
nebo soli. Pro tekutéjsi konzistenci
mitzeme piidat i vice kokosového

oleje.

Nakonec mixujeme na plny vykon
30 vtefin, aby se vie spojilo.
Arasidové maslo pfemistime do
uzaviratelné sklenéné nadoby

a skladujeme nejlépe v lednici.

TIP  Pro pfipravu crunchy arasidového masla nechte stranou €ast arasidi

(cca 100 g), rozmixujte je nahrubo a pfimichejte k hotovému

araffdovému maslu.

na str. 180,

Zdravé mlsan

* Arasidové maslo nejlépe chutna na bananovém chlebu, recept najdete

205 g tukii




Ej 10 minut t‘;‘} 15 minut @ snadné T(]f 4 porce

Mrkvoveé hranolky
s paprikovym dipem

Nutriéni informace na 1 porci: 141 keal 3 gbilkovin 12 g sacharidd 9 g tukd

Na hranolky: Troubu pfedehfejeme na 180°C.

500 g olisténé a oloupané mrkve Mrkev nakrajime na hranolky

2 |zice olivovéhe oleje a dédme do misky, kde je smichame

sal s dvéma lzicemi olivového oleje, soli

pepf a pepiem. Hranolky vyskladame na
plech vyloZeny peticim papirem a

Na dip: peceme v piedehfaté troubé

250 g bilého jogurtu 10-15 minut p#i 170-180 *C.

Ve lzicky uzené papriky

Stdva z Y2 citronu Nez se hranolky upetou, piipravime

1 strouzek Zesneku dip. V misce smichame bily jogurt,

sal uzenou papriku, utfeny strouzek

pepf tesneku, §tévu z ¥ citronu, sil

a pepf a prozatim umistime do

lednice.

Upetene hranolky namadime do

pfipraveného dipu.

TIP Do dipu mizete pfidat napiiklad gerstvou nasekanou petrzelku.
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t‘j 20 minut t’b 35 minut @ snadné ?ﬁf & porci

Tunakové muffiny

Nutriéni informace na 1 porci: 239 kecal 16 gbilkovin 10 g sacharidd 15 g tukd

200 g tufidka ve vlastni 5favé Matu nasekame najemno,
[scezeného) maozzarellu nastrouhdme. Viechny
3vejce ingredience pak smichame a téstem
hrst Eerstvé maty plnime keosicky na muffiny.

120 g mozzarelly

3 lzice olivového oleje Muffiny dame zapéct do trouby
sal pfi 160-170 °C na 30-35 minut.
pepf

1 lzicka kari

100 g jemné mletych ovesnych

vlogek

TP Do tunakevych muffind pridejte nastrouhanou mrkev, cuketu nebo cibuli.




212

Ej‘IS minut 0;‘51 minuta

@ snadné ?(]f 4 porce

Brokolicovy salat s jablkem

Nutriéni informace na 1 porci:

300 g rizigek brokolice
1jablko

1 salotka

50 g nasekanych mandli

Na dresink:

spetka soli

1 strouZek cesneku

60 g arasidového mésla®
itava z jednoho citronu
1 lzice medu

3 lzice olivového oleje

333 keal

10 g bilkovin 17 g sacharidi
Rbzieky brokolice spafime cca

1 minutu ve vrouci osolené vadé
a dame stranou do misy. Jablke
nakrajime na tenké platky, salotku
na pllmeésitky a vie pfidame do

misy k brokolici.

Wiechny ingredience na dresink
vlozime do mixéru a mixujeme,

dokud se vie nespoji.

Salat rozdélime na 4 porce.
Podavame s pfipravenym dresinkem
a posypeme nasekanymi mandlemi.
Saldt mizeme dochutit jesteé soli

a pepiem.

TIP  Salat mizete podavat s natvrdo uvafenymi vejci nebo trhanym kufecim

"

masem.

Pouzijte domaci arasidové maslo, recept najdete na str. 182,

25 g tukd




Ej 20 minut

& 10 minut

(LEP snadné

T 40 kust

Spaldova linecka kolecka

Nutriéni informace na 1 kus: 64 keal
150 g celozrnné ipaldové mouky
100 g hladké Spaldové mouky
(+50 g na pomouceni valu)

160 g masla

3 zloutky

60 g titinového cukru

120 g chia marmelady™

1g bilkovin & g sacharidG 4 gtukd
Ze viech ingredienci zpracujeme
tésto, zabalime do potravinové falie

a nechame ulezet do druhého dne.

Druhy den tésto prohnéteme
rukama a na pomoufeném vale
vyvalime, vykrajujeme kolecka,
ktera sklddédme na plech s peéicim

papirem.

Kolegka dame péct do predehiaté
trouby na 165-175 °C a peéeme po
dobu 10 minut.

Po upeceni spojime linecka kolecka

chia marmeladou.

TIP  Spaldova koletka miizete obalit v suseném ryzovém mléce nebo

sypké stévii

Recept na jahodovou chia marmeladu najdete na str. 184.




