KLUB STALE STIHLA

SNiDANE

1)Bandnovo ovesny mugcake s cokoladou a jogurtem navrch

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Ingredience:

-1 zraly banan

- 4 |Zice ovesnych vlocek
- 1 1Zicka kakaa

- 10 g vysoko % cokolady (mUzete pouZit cokoladové hobliny nebo nastrouhanou ¢okoladu)
- 1/2 Izicky jedlé sody

- 1 IZicka medu (volitelné)

- 2ks bily jogurt do 3% tuku (na kazdy den 1 jogurt)

- Cerstvé ovoce nebo ofechy pro ozdobu (volitelné)

Postup:

1. V hluboké hrnec¢ku rozmackejte zraly bandan vidlickou, dokud neni hladky.
2. Pridejte ovesné vlocky, kakao, ¢okoladu, jedlou sodu a med (pokud chcete).
3. Dobte promichejte vSechny ingredience v hrnecku.

4. Hrnecek dejte do mikrovinky a ohfivejte na plny vykon po dobu 1-2 minut nebo dokud nebude
"mug cake" hotovy. Doba vareni mlze zaviset na vasi mikrovince.

5. Vyndejte hrnecek z mikrovinky, nechte ho chvili vychladnout.

6. Na vrch mUzZete pfidat Cerstvy jogurt a pokud chcete, ozdobte Cerstvym ovocem nebo ofechy.

2)Chia pudink s jablkem, mrkvi a mandlemi

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Ingredience:

- 2 Izice chia seminek

- 1/2 $alku mandlového mléka (nebo jakéhokoli jiného rostlinného mléka)
-1 malé jablko

- 1 stfedné velka mrkev

- 1 IZicka medu nebo javorového-¢ekankového sirupu (volitelné)
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- Mandle na ozdobu

- Skofice (pro dochuceni, volitelné)

Postup:

1. V malé misce smichejte chia seminka s mandlovym mlékem. Dobfe promichejte a nechte
odpocivat alespon 30 minut, idedlné vsak pres noc. BEhem odpocinku se smés zahusti a vytvori
pudinkovou konzistenci.

2.V mezicase oloupejte jablko a nastrouhejte ho na jemném struhadle.
3. Také nastrouhejte mrkev.

4. Potom pridejte na chia puding nastrouhané jablko a mrkev. MUzete také pfidat med nebo fit
javorovy sirup, pokud chcete pudink trochu osladit.

5. Dochutte skofici podle chuti.

6. Pudink podavejte ozdobeny nasekanymi mandlemi.



KLUB STALE STIHLA

SVACINA

3)Dyriova polévka s balkanskym syrem a tymidnem

MNOZSTVi NA 4 PORCE:

Ingredience:

- 1 mala dyné (kterou oloupejte, zbavte seminek a nakrdjejte na kostky)
- 1 cibule (nasekana)

- 2 strouzky ¢esneku (nasekané)

- 1 brambora (oloupana a nakrdjena na kostky, pro zahusténi)

- 750 ml zeleninového vyvaru (anebo 1l vody+ 2ks bio bujénu v kostce)
- 1 Izi¢cka olivového oleje

- Sl a pept podle chuti

- 80g Balkansky syr

- Cerstvy tymian pro ozdobu

Postup:

1. V hrnci si osmahnéte na trosce oleje cibuli a ¢esnek, dokud nebudou mékké.

2. Pfidejte nakrajenou dyni a bramboru a pfilijte zeleninovy vyvar a ptivedte k varu.
3. Poté zmensete plamen a nechte vafit, dokud zelenina nezmékne (asi 25 minut).
4. Kdyz je zelenina mékka, rozmixujte vse tycovym mixerem.

5. Dochutte soli a pepfem podle chuti.

6. Servirujte polévku v misce a posypte balkanskym syrem a c¢erstvym tymianem.



KLUB STALE STIHLA

POMERANCOVA FIT BABOVKA )
. i
4) Suroviny -

3x vejce

POMERANCOVA [RI™
B AB OVKA 200 ml kefiru

250 g celozrnné $paldové mouky hladké
75 g mletych vlasskych ofechl

2 |zicky kypriciho prasku do peéiva

1 Izicka vanilkového extraktu

stava z 1 pomerance

pomerancova kira (nastrouhat)

Postup

1 Troubu pfedehfejte na 190 °C.
2 Vejce vyslehejte s medem a kefirem.

3 Vmise smichejte mouku, mleté ofechy a
prasek do peciva.

4 Obé smési spojte. Pridejte vanilkovy extrakt,
pomerancovou $tavu a kiru a promichejte.

5 Pripravte si mensi silikonovou formu na
babovku a tésto do ni nalijte.

KLUB STALE STIHLA 6 Babovku peéte 45-50 minut pfi 180-190 °C.

PS: Pokud ji chcete Cokoladovou jako ja, pFidejte do
tésta kakao a polijte Eéekankovo-cokoladovou polevou.

OBED

5)Kureci karbandtky s dynovym pyré a okurkovy salat

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Kureci karbandtky:

Ingredience:

- 300 g mletého kufeciho masa

- 1/4 cibule (nasekand)

- 1 strouZek ¢esneku (nasekany)

- 1/4 $alku ovesnych vlocek (jako pojivo)
- 1 IZicka oregana

- 1 IZicka mleté papriky

- Sul a pepf podle chuti

- Olej ve spreji
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Postup:

1. V mise smichejte mleté kureci maso, nasekanou cibuli, nasekany ¢esnek, ovesné vlocky, oregano,
mletou papriku, stl a pepf. Promichejte a vytvorte hmotu na karbanatky.

2. Z hmoty vytvarujte karbanatky dle vasich preferenci.

3. Na panvi postiiknuté olejem opecte karbanatky z obou stran dozlatova, coz by mélo trvat pfiblizné
5-7 minut na kazdou stranu, v zavislosti na tloustce karbanatka.

Dyriové pyré:
Ingredience:
- 1 mensi dyné (hokkaido nebo jiny druh)
- Olivovy olej

- Sl a pept podle chuti

Postup:
1. Dyni oloupejte, vyfiznéte semena a nakrdjejte na kostky.
2. Na plechu dejte dynové kostky, pokapejte olivovym olejem, posolte a opeprete.

3. Pecte v predehtaté troubé na 200°C po dobu pfiblizné 20-25 minut nebo dokud nebude dyné
mékka a lehce zhnédla.

4. Poté rozmixujte pecenou dyrnovou hmotu na pyré.

Okurkovy salat:

Ingredience:

- 2 okurky (nakrajené na platky)

- 1/4 Eervené cibule (nasekana)

- 2 IZice jogurtu nebo zakysané smetany
- 1 1Zicka octa

- Sul a pepf podle chuti

Postup:
1. V mise smichejte nakrajené okurky a nasekanou c¢ervenou cibuli.
2. Pridejte jogurt nebo zakysanou smetanu, ocet, stil a pept. Dobfe promichejte.

3. Nechte saldt odpocinout nékolik minut, aby se chuté hezky spojily.
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6) Gnocchi s uzenym libovym masem a kysanym zelim

MNOZSTVi NA 2 PORCE:

Ingredience:

- 300 g gnocchi

- 200 g uzeného libového masa (anebo uzené kure, nakrajené na kostky)
- 200 g kysaného zeli

- 1 cibule (nasekana)

- 2 strouzky ¢esneku (nasekané)

- 2 lZice olivového oleje

- 1 Izice masla

- Sul a pepr podle chuti

- Petrzel (pro ozdobu, volitelné)

Postup:

1. Gnocchi varte podle ndvodu na obalu az do doby, kdy vyplavou na povrch v osolené vafici vodé.
Poté je scedte.

2. Na panvi opecte uzené libové maso a pridejte kysané zeli a kratce jej prohfejte.

5. Nasledné pridejte uvarena gnocchi a dobie promichejte vSechny ingredience na panvi. Podle
potfeby dochutte soli a pepfem.

6. Podavejte na talitich a ozdobte nasekanou petrzeli, pokud mate.
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VECERE
7)Asijska polévka s houbama - RYCHLOVKA

Tuto polévku koupite uZ hotovou v Albertu, pridejte do
ni uvarené vejce anebo rozmichejte do polévky béhem
varu syrové vejce a nechte ho provarit.

Nemusite si jidlo stdle jen varit :)

EXOTICKA POLEVKA

SE ZELENINOU
AHOUBAMI SHIITAKE

Tokyo taste

8)Syrova roldda s racio chlebem

MNOZSTVi NA 4 PORCE:
- racio chleba cca 2-4ks na 1porci

Ingredience:

- 12 platkd tvrdého syru (20-30% t.v.s)
- 150g nizkotuc¢ného tvarohu

-3 PL Zervé

- 100g kr(ti Sunky (anebo kureci)

- 1-2 Cerstvé papriky

- Racio chleba celozzrny

Postup:
1. Syr rozlozte na pecici papir do obdélniku na 3x4 platky.

2. Syr vloZte do vyhraté trouby a pockejte az zmékne. Mezitim ocisténé papriky nakrajejte na
prouzky.

3. Plech vytahnéte a syr jemné prejedte valeckem az se spoji v jeden plat.

7
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4. Syrovy plat potfete mixem tvarohu a zervé a rozlozte platky $unky. Sunku znovu pomazte
tvarohovo-zervé smési a dejte na to prouzky barevné papriky. Plat s napini zavirite do rolady.

5. Zabalte do mikroténové Ci potravinarské strecové félie a do druhého dne nechte ztuhnout v
lednici.

6. Krajejte na cca 1 cm Siroké platky a podavejte s racio chlebikem.

Jidenicek a recepty sestavila a pfipravila, Ing. Pavla Tomaskova

Tento dokument se nesmi kopirovat ani Sifit dalSim osobam, podléha autorkym pravim. Dékuji za
pochopeni.

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti



