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Cizrnover beboviea

lﬁ)ﬂ 20 porci

POSTUP

1.Troubu prfedehfejte na 160 °C.

2.Cizrnu rozmixujte dohladka, pfemistéte do
misy a smichejte s vejci, mlékem, sirupem,
olejem, kakaem, jedlou sodou, kypFicim
praskem a moukou.

3.Vzniklé tésto peclivé promichejte tak, aby v
ném nebyly Zadné hrudky.

4.Formu na babovku vymaZzte olejem, vysypte
kakaem a prilijte tésto.

5.VloZte formu do trouby a pecte pfi 150-160
°C cca

6.60 minut.

7.Hotovou babovku nakrajejte a podavejte

1 Talivele sacharidovy = 1 lus bethoviey = 400K
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Brusinkove susenley

I
lﬁ’ﬂ 11 susenek

POSTUP

1.Troubu predehfejeme na 180 °C.

2.Banany si rozmackame vidlickou a
smichdme se vSemi ostatnimi
ingrediencemi.

3.Pomoci IZice tvarujeme z tésta suSenky a
pokladame na plech vyloZeny pecicim
papirem.

4.PeCeme pfi 170-180 °C 10-15 minut.

1 Tabivel sacharidovy = 1 susenka = H00K]



https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/banan/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/ovesne-vlocky/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/brusinky/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/med/
https://jimezdrave.cz/recepty/potraviny/holandske-kakao/
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Dyviové brownies

lﬁ)ﬂ 8 kouskd

POSTUP

1.Ve vétSi mise smichame dyrnové pyré,
arasidové maslo, ovesné vlocky, vejce,
kakao, vanilkovy extrakt, Cekankovy sirup,
prasek do peciva, Spetku soli a vypracujeme
kompaktni tésto.

2.Pfipravime si mensi plech (20 x 30 cm) a
vloZime na dné pedici papir a tésto do ngj
prelijeme.

3.Plech vloZzime do predehraté trouby a
peCeme na 180-185 °C 30-35 minut.

4.Brownies by mélo byt na povrchu kfupavé a
uvnitf vliacné a jesté vihke.

1 Tabiel sacharidovg = 0,5 ks = 400K
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proteinove tycley

lﬁJH 10 kouskt

POSTUP

1.Troubu prfedehfejte na 180 °C.

2.Jablka nastrouhejte na jemném struhadle,
dejte do misy a smichejte s proteinem,
feckym jogurtem, vanilka extraktem, vejci,
skofici.

3.Pfipravte si plech (20 cm x 20 cm), vyloZte
ho pecicim papirem a rozprostfete na ngj
pfipravenou smes.

4.Plech dejte do trouby a pecte 35-40 minut
pri 170-180 °C.

5.Upecenou smés rozkrajejte na 10
obdélnikovych tycCinek. TycCinky dejte zhruba
na 3 hodiny vychladit do lednice a poté
podavejte.

1 Tabivel sacharidovy = 1,25 ks = H00K;
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'ﬁ/mlwvy' leolec
s boruvileune

uﬂ“ﬂ 12 porci

POSTUP

1.Troubu predehrejeme na 180°C.

2.Ingredience na korpus si smichame a
namackame na dno formy vyloZzené
pecicim papirem.

3.Peceme pfi 170-180°C stupnich 10 minut.

4.Mezitim si smichame ingredience na
napln a opatrné vmichame celé bortvky.
Smeés nalijeme na korpus a peCeme
dalSich 45-50 minut.

1 porce loliie = 1, 5 talirten (115+0, 5TB) = 600K;
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pomazenlea 5 levenem

uﬂ”ﬂ 4 porce
POSTUP

1.KFen nastrouhejte najemno.

2.Tvaroh spolecné se smetanou vyslehejte
na jemny krém.

3.KvySlehanému krému pridejte
nastrouhany kren, sdl a pepf.

4.Pomazanku skladujte nejdéle 4 dny v
lednici.

5.Podavejte s Cerstvou petrzelkou, Zitnym
chlebem anebo celozrnnym pecivem nebo
krekry.

1 poree = 1 TabiFel biblovirnj = HOOK;
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uﬁ“ﬂ 6 porce

POSTUP

1.Vejce dejte do vody, tu pFivedte k varu a
vejce v ni na stfednim plameni uvarte
natvrdo (8-10 minut). Uvarena vejce
nechejte vychladnout a poté je oloupejte.

2.Jarni cibulky ocistéte a nakrajejte na mensi
kousky. Vejce nakrajejte na kosticky.

3.Cibulky, tvaroh, sardinky z konzerv a
citronovou Stavu dejte do mixéru a
rozmixujte.

4.Do smési vmichejte nakrajena vejce a
dochutte ji soli a pepfem.

5.Pomazanku skladujte v uzaviené nadobé v
lednici max. 1 den.

1 porce pomazéniy = 2 Tbé@lcovicmy’ = 800[9'
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Pomazinla
2e susenych rajéat
o postup

1.Piniové ofiSky oprazime 2 minuty na suché
panvi.

2.0prazené ofisSku rozmixujeme spolecné s
ricottou, susenymi rajcaty, parmezanem,
olivovym olejem a ¢esnekem a bazalkou
dohladka.

3.Pomazanku ihned podavame anebo
skladujeme v lednicce. V lednicce nam
pomazanka vydrzi zhruba 1 tyden.

1 porce powmazinky = 2,5T = 1000k
(218-0,515)
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Brovai
pomazenka

En'JH 6 porce

POSTUP

1.Do hrnce napustte dostatecné mnozstvi
vody, osolte ji a privedte k varu.

2.Do vrouci vody vloZte razicky brokolice,
plamen sniZte na stfedni stupen a brokolici
uvarte domeékka (4-6 minut).

3.Vodu slijte, k brokolici pfidejte domaci lucinu
a rozmixujte dohladka.

4.Nakonec vSe dochutte soli, pepfem a
lahtGdkovym drozdim.

5.Pomazanku skladujte maximalné 2-3 dny v
lednici.

1 porce powmazinky = 2,5T = 1000k
(218-0,515)
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Avolectdovet
metjoneza

uﬁ“ﬂ 8 porci
POSTUP

1.VSechny ingredience rozmixujte vykonym
mixérem v hladké pyré.

2.Podavejte stejné jako klasickou majonézu,
napfiklad do bramborového salatu.

1 porce = 2 Ttulewn = 200K
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Z

Culeetovy leis
& ricotton

llnuﬂ 8 porci

POSTUP

1.Troubu prfedehfejte na 180 °C.

2.200 g cukety nastrouhejte najemno, osolte a
nechte stranou vypotit pfes sito. Pod sito
dejte misku, aby voda z cukety rovnou
odtékala. Poté, co cuketa vypusti
prebyte¢nou vodu, ji jesté dikladné
vymackejte.

3.Nastrouhanou cuketu vlozte do misy a
smichejte s ricottou, cottage syrem,
najemno nakrajenou cibuli, utfenymi
strouzky Cesneku, hrubozrnnou hof<ici, vejci
a soli.

4.Kolacovou formu (2 25cm) vymazte 2 IZicemi
olivového oleje a prilijte vzniklé tésto.

5.Zbylych 200 g cukety nakrajejte na kolecka a
rovnomérné rozlozte navrch tésta.

6.Formu s téstem dejte péct do predehraté
trouby na cca 30 minut pfi 170-180 °C.

7.Hotovou tortillu nakrajejte na 8 stejné
velkych kus( a podavejte.
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Chia lerelery s

tymianem

uﬁ“ﬂ 14 ks
POSTUP

1.Chia seminka si ddme do cca 60 ml vody a
dame na 10 minut stranou.

2.Mezitim si smichame mouku s praskem do
peciva, soli a ostatnimi seminky kromé chia.

3.Poté priddme nabobtnana chia seminka
spolecné s olejem a tymianem.

4.Tésto propracujeme a promichame.

5.Rozvalime na tenky plat. Pokud se tésto lepi
rozvalime ho pres pecici papir.

6.Z tésta vykrajujeme obdelnicky nebo
libovolné tvary a peceme pfi 180°C cca 12-
15 minut.

1 porce = 1T sacharidovj = HOOK]
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Chqa' sY 2 ba;‘a'a‘li a
cudeetley 5 dipeim

En'JH 2 porce
POSTUP

1.Troubu si pfedehfejeme na 120°C.

2.Cuketu a batatu nakrajime na tenké platky.

3.Kofeni smichame spolecné s kokosovym
olejem a promichame s platky cukety a
bataty.

4.Poté platky poklddame na plech vylozeny
pecicim papirem a peCeme cca 50 minut na
110-120°C.

5.Chipsy prlibézné kontrolujeme.

6. Mezitim si pfipravime dip smichanim
jogurtu, citronové stavy, citronové klry a
utfeného cesneku.

7.Hotové chipsy podavame s dipem.

1 poree = 1,5T(5+8) - 600K;
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Frittata 5 houbeund
a spendtem

Enuﬂ 4 porce
POSTUP

1.V hlubsi panvi, kterd maze do trouby, si
rozpalime lZici oleje a pfidame Zzampiony
nakrajené na platky.

2.Mezitim si oplachneme Spenatové listy,
osuSime a posekame na vétsi kusy.

3.Pfiddme k houbam, pfidame prolisovany
Cesnek a restujeme cca 5 minut. Poté
odstavime.

4.V misce si vyslehame vajicka se soli a
pepfem, tymianem, mlékem a ricottou.

5.Vajecnou smés pridame do odstavené
panve a peclivé promichame se Zampiony a
Spenatem.

6.Celou smés nechame v panvi a ddme péct
do predehfaté trouby na 190-200 °C na
10-15 minut.

1 porce = 1, 5Tabivele biblovivumy = 600K
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Kvetedeove muffiny
2 cottage s lkoriandrem

ﬂ 9 kusti
POSTUP

1.Troubu prfedehfejte na 160 °C a pfipravte si
10 formicek na muffiny.

2.Kvétak, cottage a vejce spolecné rozmixujte
a pridejte k nim vlocky a koriandr.

3.Smés osolte a opeprete a rovnomérné
rozdélte do pripravenych formicek.

4. Muffiny dejte do predehraté trouby a pecte
25 minut na 150-160 °C.

1 poree = 1 Talbivele bibkovinng = HOOK]
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