Ukazkovy jidelnicek
Snidané

snidané .
Ingredience

(na 2 porce)
COtmge anﬁq.e e 200g cottage syru
e 60g ovesnych vio¢ek
e 2 mensivejce

¢ SUl &i jiné kofeni

Topping: vejce, paprika, 30g feckého
jogurtu, 5g hofcice, koreni

Postup

1.Rozmixujte cottage syr, vejce a ovesné vliocky
dohromady.

2.Pridejte kofeni dle chuti.

3.Nechte cca 5 minut odstat.

4.Dejte do vaflovace nez je hotovo.

5.Potom dozdobte. Smichejte fecky jogurt se 1Zzickou
hofcice a soli ¢i jinym kofenim dle chuti. Udélejte
volské oko a pridejte papriku. Dokofente a pridejte
bylinky.

snidané .
Ingredience

’ ’
h [ l (na 1 porce)
C 1a p ng Prvni vrstva: Druha vrstva:

40g chia seminek

80ml mléka . mah’{ ban‘én
200ml vody « 70g feckého
5g kakaa jogurtu

11zi¢ka Cekankového sirupu o gpetka kurkumy

® o 0o 0 00 0 0

e (mizete wnechat)
130g Feckého jogurtu Ozdoba: 10g ¢okolady
Postup

1.Smichejte v3e na prvni vrstvu dohromady. M(zete i
rozmixovat.

2.Dejte do lednice alespon na jedno hodinu ale
klidné pfes noc.

3.Na druhou vrstvu rozmackejte ¢ast bananu (kousek
si nechte na ozdobu). Smichejte se zbytkem
ingredienci.

4.Do sklenicek navrstvéte prvni vrstvu a na to dejte
druhou vrstvu. Dozdobte nastrouhanou ¢okoladou
a kole¢ky bananu.

5.Takto mUzete dat jesté do lednice &i rovnou jist.




- obéd
Falalel se zeleninou

Obéd

Ingredience

(na 2 porce)

cizrna (susena) 450 g milety koriandr1a1/2 Izicky

. L]

o cibule1ks o olej1lzice

o Cesnek 3 strouzky o kajensky pepr Spetka

o hladka mouka (pokud je « ¢&erstvé namlety pepf
potreba) 2-3 Izice o sul 2 1Zieky

fimsky kmin 2 a1/2 1zi€ky Ptiloha
o 1lzice lahlidkového drozdi « kuskus 40g (nevareny)

Postup

1.Cizrnu rozmixujte, mlZete pouzit i tu neuvafenou nebo tu z
plechovky. Pokud pouZzijete syrovou, tak ji na den namocte.

2.Pridejte zbytek a rozmixujte. Snazte se nepremixovat.

3.Nechte odpocinout na 30 minut, pokud chcete klidné
pfipravte den pfedem a nechte v lednici pfes noc.

4. Pak vytvarujte kulicky nebo placi¢ky a dejte do trouby na 175
°C na asi 25 minut. Pfedtim muzete pokapat olejem
(dohromadly asi lIzici, jak je uvedeno v ingrediencich).

5.Podavejte s dipem z feckého jogurtu (140g jogurtu+Spetka
soli+Spetka cesneku+lzicka horcice). A kuskusem se zeleninou.

Ingredience
(na 4 porce)
400g téstovin (semolinovych)
300g mrazeného Spenatu (odhadem)
2809 feckého jogurtu
Sul, ¢esnek, $petka chilli
Strouhany syr (509)
Rajcata (200g)
125g mozzarelly
3lzice oleje

Postup

1.Dejte varit téstoviny.

2.Rozmrazte Spenat, pridejte cesnek, olej a promichejte.

3.Do misy dejte téstoviny, Spenat a fecky jogurt.

4. Pridejte kofeni a vSe promichejte.

5.P¥i servirovani posypte strouhanym syrem (chcete-li) a
pridejte nakrajena rajcatka.



Svacdina

1. Krajic celozrnného zitného chleba s 15g luciny, 2 platky kufeci Sunky a 2 platky
eidamu 30%, 50g rajcat

2. 1ks banan (90g) + fecky jogurt 140g + 20g mandle

Vecere
- |ng redience o 1lzZice italského kofeni
rik 27 Y (na 6 porci) o 2|zicky drceného kminu
Pap oya Smes s masem « kg masa (krditi) « 11zi¢ka soli, 1/2 Izi¢ky pepFe
e 500g Spenatu e 3strouzky cesneku
e 4 papriky ¢ 1lzice olivového oleje

e 400g kraj. rajcat ve vl. stavé « 1cibule
e 200g raj¢atového pyré * petrzel
e« 6009 ryze

« 100g strouhaného syru

Postup

1.Nakrajejte cibuli a maso na kousky.
2.Rozpalte olej na hluboké panvi.
3.Pridejte cibuli a maso. Vafte nez zhnédne, asi 7 minut.
4. Pridejte italské kofeni, kmin, stll, pepf a ¢esnek. A Spenat.
5.PFidejte papriky, vodu, raj¢ata, pyré a ryzi.
6.Privedte k varu. Poté stahnéte, zakryjte panev a nechte
vafit asi na 30 minut.
7.0bcas promichejte, aby se ryze neprichytla.
8.0dkryjte a vaite dokud neni ryZe uvarena.
9.0ddélejte panev z plotny.
10.Posypte syrem.
11.Nechte chvili odpocinout a posypte petrzeli.

Ingredience
(na 1 porci)
« 80g cervené ¢ocky « dip: 70g feckého jogurtu +
« sul, pept, dalsi kofeni dle cesnek + |zicka plnotuéné
chuti hof¢ice, stl

« 1lzice lahtidkového drozdi ¢ 1009 &ervené papriky
o 2lzice drcenych Inénych ¢ 100g zelené papriky
seminek « 509 balkanského syra

Postup

1.Co&ku namoéte asi na 15 minut, nez vsakne vodu.
Pak rozmixujte se soli, pepfem, kofenim, drozdim a
seminky. Seminka pfedtim namocte ve vodé tak
jako ¢ocku, aby vodu nasakly.

2.Pak vytvarujte kuli¢ky. Ty dejte péct na 180°C asi na
10 minut, pfipadné 15 minut.

3.Mezitim smichejte vie na dip.

4.Podavejte se zeleninou.




