3X recept
na zdravou
snidani

S radosti s Tebou v tomto pdf sdilim
nekeere ze svych oblibenych snidanovych

receptﬁ.

Snidané jsou:

» Bez lepku a bez laktézy

« Vybrané sloZenim tak, aby Ti dodaly dost energie na celé dopoledne.

« Obsahuji vitaminy a mineraly, které potési plet a viasy.

« Jsou pfesné ve vyZzivovém stylu, ktery u meé vedl k vysnéné “postave na

pohodu”



Ovesna kase s
ovocem, orechy a

seminky

Suroviny Postup

« Ovesné vloCky (bezlepkoveé) 1. Ovoce - banan, hruska, jablko,

« banan pomeran¢ - dejte do mixéru, pridejte

 hruska trochu vody (cca do 1/3 nadobky

« jablko mixeru) a rozmixujte. Vystaci na 2-3

« pomeranc¢ porce.

« seminka dle chuti (dynove, 2. V misce smichejte ovesné viocky a
slunecnicové, sezamove...) rozmixovanou Smes.

« ofriSky dle chuti (keSu, piniova) 3. Posypte smési seminek (koupenou,

« Cerstvé bobuloviny (jahody, nebo si namichejte vlastni) a nechte
maliny, bor(vky...) pfes noc v lednici.

« trocha vody 4.Rano ozdobte malinami a borfivkami.

Tipy:

Fantazii se meze nekladou. MdzZete pouzit rizné kombinace ovoce i zeleniny.
OfFisky a seminka pfidavam dle chuti (kupuji rdzné druhy a rada si je micham

kazdy den jinak).



Turvlz'lkovjf salat s
Y
orechy 1 okurkou

Suroviny Postup

2 okurky 1. Okurku omyjte a nastrouhejte
3 jarni cibulky nahrubo na struhadle.

1 jablko 2.Jarni cibulky a jablko nakrajejte
3 IZice vlasskych ofechil nadrobno, vlagské ofechy
pekanové ofechy na ozdobu nasekejte.

2 konzervy tunaka ve vlastni 3. Pfidejte tunaka z konzervy
Stave (Stavu ne) a majonézu.

4 |zice majonézy domaci nebo 4. Ve promichejte a dochutte
bez lepku soli, pepfem, trochou

s0l, pepf, hofticny prasek, horgiéného prasku.

petrzel 5.0zdobte &erstvou petrzelkou a

pekanovymi ofechy.

Tipy:
Majonézu si mlzete pfipravit domaci, nebo sehnat kvalitni bezlepkovou.
Ofrechy jednou za Cas vytlu€u a nastrouham nahrubo v robotu. Jdou nakrgjet

nahrubo i nozem.



o/ VY
Vajicka s
/ o /
avokadem a jarni

cibulkou

Suroviny Postup

6 vajec 1. Kokosovy olej rozpustte na panvi
1 avokado 2.Pridejte vejce, avokadu a trochu soli.
kokosovy olej 3.Michejte do konzistence, kterou mate
pazitka nebo jarni cibulka radi.
sul 4.Na talifi ozdobte jarni cibulkou nebo
pazitkou.
Tipy:

« Sl nemusi byt detail. VyzkousSejte, jak chutn& nerafinovana morska stll,
nebo si vyrobte vlastni (napfiklad bylinkovou s popencem).

« VajiCkové snidané Vam dodaji spoustu energie na celé dopoledne.

« Ozdobit jidlo €erstvymi bylinkami (petrzelkou, jarni cibulkou, pazitkou...)

neni zbyte€ny detail. Pozvedne to chut i Vasi naladu :-)




