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Rukola a vejce

|
NAHRADIT: O

PORCE: 1 PRIPRAVA: 5 MINUT VARENI: 5 MINUT
INGREDIENCE POSTUP
. 11zicka (5 g) ghi 1.ghi rozehfejte na stfedni panvi na stfednim
. 1/4 8alku (40 g) nasekané plameni.

2.Pridejte cibuli a vafte 2-3 minuty.
3. Pridejte vejce, sul a pepf. Varte asi 1

Zluté papriky

. 3vejcel
. . ) minutu a béhem vareni seskrabujte z panve

. sul a pepr dle chuti . .
mékkou stérkou.

» 1 hrnek (20 g) rukoly nebo 4.Pridejte rukolu nebo roketu a pokracujte

rokety vy$e uvedenym zpisobem, dokud vejce
- 1 polévkova Izice (10 g) nebudou mit pozadovanou konzistenci.
konopného seminka 5.Posypte konopnymi seminky a podavejte s
. 11/2 dalku (234 g) Zlutého & melounem.

oranzového melounu,

nakrajeného na kosticky

NUTRICNI UDAJE
Kalorie: 411, Sacharidy: 24 gramu, Bilkoviny: 26 gramd, Tuk: 24 gramu
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Zelené smoothie

NAHRADIT:

PORCE: 1 PRIPRAVA: 5 MINUT VARENI: 0 MINUT
INGREDIENCE POSTUP
. 1/2 Salku (34 g) kapusty, 1.Rozmixujte vSechny ingredience dohromady
nakrajené v mixéru a dobrou chut.

. 1 polévkova Izice (10 g)
Inéného seminka

« 1/2 8alku (113 g) 4%
cotagge nebo tvarohu

. 1/2 Salku (85 g) mrazeného
manga

. 1 stfedni jablko, nakrajené
na platky

. 1 8alek (240 g) mandlového

mléka

NUTRICNi UDAJE
Kalorie: 371, Sacharidy: 48 gramu, Bilkoviny: 17 gramu, Tuk: 13 gramu
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Smoothie s hruskou
a bataty

NAHRADIT:
PORCE: 1 PRIPRAVA: 5 MINUT VARENI: 0 MINUT
INGREDIENCE POSTUP
. 1 8alek (240 g) neslazeného 1.VSechny ingredience spolu rozmixujte v
rostlinného miéka dle vybéru mixéru do hladka. Dobrou chut.

. 1 stfedni batat nebo bily sladky
brambor, uvareny, oloupany a
zmrazeny

« 1 stfedni hruska zbavena
jadfincu a nakrajena na
kostiCky

« 2 hrsti baby Spenatu

. 2 polévkove Izice (20 g)
konopnych srdi¢ek (loupana
seminka)

. 1/4 1ziCky (0,5 g) mletého

zazvoru

NUTRICNi UDAJE
Kalorie: 402, Sacharidy: 65 gramu, Bilkoviny: 12 gramu, Tuk: 12 gramu
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Kriti snidanovy hash

NAHRADIT:

PORCE: 2

PRIPRAVA: 10 MINUT

VARENI: 30-40 MINUT

INGREDIENCE

340 g kruti prsa

1 polévkova Izice (0,5 g)
Cerstvého kopru,
nasekaného

1/2 1zicky (4,5 g)
C¢esnekoveého prasku

1 polévkova Izice (14 g) ghi
2 stfedni sladké brambory
3 Salky (264 g) ruzickové
kapusty

Sul a pepf na dochuceni

POSTUP

1. Predehrejte troubu na 175° C.

2. Kr{ti prsa ochutime ¢esnekovym praskem,
koprem, soli a peprem.

3. Pecte 12—-20 minut, dokud vnitfni teplota
nedosahne 74° C.

4. Zatimco se kruta pece, rozehfejte panev na
stfedni teplotu a rozpustte v ni ghi.

5. Nakrajejte sladké brambory na 0,5 palcové
kostky/kousky a nakrajejte ruzickovou kapustu
na poloviny.

6. Sladké brambory, razi¢kovou kapustu a sll a
pepf orestujte na ghi 10—12 minut, nebo dokud
nejsou bataty uvarené a rizickova kapusta
kfupava.

7. Krati prsa nakrajime a podavame se sladkymi
bramborami a ruzi¢kovou kapustou.

8. Podavejte teplé

NUTRICNI UDAJE

Kalorie: 450, Sacharidy: 40 gramu, Bilkoviny: 47 gramu, Tuk: 12 gramu
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Cuketové tahini
muffiny

NAHRADIT:

PORCE: 8 PRIPRAVA: 10 MINUT VARENI: 25 MINUT

INGREDIENCE POSTUP

. 1 polévkova IZice (8 g) mletého Inéného 1.Prfedehfejte troubu na 175°. Potfete muffinovou

seminka panev olejem na vareni nebo pouzijte silikonové
. 2,5 Izice (37 g) vody formicky.
. 1/2 dalku (112 g) tahini 2. Smichejte Inéné seminko a vodu ve velké misce.

. 1/3 8alku (80 g) kokosového cukru ProSlehejte a nechte 5-10 minut ulezet, dokud

. 3 polévkové Izice (60 g) rostlinného nebudou husta a gelovita.
ok 3. Vslehejte tahini, kokosovy cukr, jable¢ny protlak a
mléka
mléko. Vmichame nastrouhanou cuketu.

+ 3 lzice (45 g) neslazeného jablecneho 4. Vmichejte suché pfisady, dokud se nespoji.

pyré 5. Tésto naberte do kosi¢kl na muffiny a kazdy
. 1 8alek (160 g) najemno nastrouhané napliite témér po vrch. V pfipadé potifeby posypte
cukety sezamovymi seminky.
. 1 8alek (128 g) maniokové mouky 6. Pecdte 22—-25 minut nebo dokud nebudou hotové.
. 1/4 Salku (36 g) arrowroot mouky 7. Pred pifenesenim na mfizku nechte muffiny 10
. 11zi¢ka (4,8 g) prasku do pediva minut vychladnout.
. 1/2 1zigky (2,2 g) jedIé sody 8. Pred podavanim potrete mandlovym maslem.

. 1/4 1ZiCky (1,5 g) jemné morské soli
. Sezamova seminka na posypani
(volitelné)

. 4 1Zice mandlového masla

NUTRICNI UDAJE
Kalorie: 426, Sacharidy: 51 gramu, Bilkoviny: 8 gramu, Tuk: 23 gramu
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Smazeny spenat
a vejce

|
NAHRADIT: O

PORCE: 1 CAS NAPRIPRAVU: 2 \AREN: 8 MINUTY
MINUTY
INGREDIENCE POSTUP
. 2 8alky (60 g) baby Spenatu 1. Na panvi rozehrejte olivovy olej na stfednim
. 1 polévkova IZice (14 g) plameni.

olivového oleje 2. Pridejte Spenat a restujte 2-3 minuty, dokud

2 vejce nezvadne. Pomoci papirové utérky
oklepejte Spenat, aby nasakl prebyte¢nou

« 2 lzice (19 g) rozdrobeného fek t'ﬁ Jie sp y preby
utinu.

syra feta (vegan alternativa) 3. Spenat zatladte na stranu a vytvorte diilky

» 1/2 avokada, nakrajené na pro kazdé vejce. Rozbijte vajicka do &t&rbin.

platky Pridejte sUl, pepf a kmin. Vafte 4-5 minut,
. Spetka kminu dokud vejce nebudou mit poZadovanou
. SUl a pepF na dochuceni konzistenci.

4. Pred podavanim navrch dejte nakrajené
avokado a fetu.

NUTRICNi UDAJE
Kalorie: 430, Sacharidy: 10 gramu, Bilkoviny: 17 gramu, Tuky: 37 gram0
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Snidanova panev ze
sladkych brambor

NAHRADIT:

PORCE: 1 CAS NA PRIPRAVU: 5
MINUT

INGREDIENCE

VARENI: 10 MINUT

POSTUP

« 1 stfedni sladky brambor, 1. Na stfedni panvi rozehrejte avokadovy ole;.

oloupany a nakrajeny na Pridejte sladké brambory, oregano, sul,

kosticky pepf a 2 IZice vody. Prikryjte a varte asi 10
12 Izigky (1 g) suseného minut, ob&as brambory obracejte.
2. Mezitim pfidejte slaninu na stfedni panev a

oregana L . o :
opékejte na stfednim plameni asi 8 minut,

. Sul a pepf na dochuceni

1 polévkova Izice (14 g)
avokadového oleje

1 8alek (20 g) rukoly nebo
rokety

1 zelena cibule, nakrajena
3 platky slaniny

1 polévkova Izice (10 g)
konopnych seminek

loupanych

jednou otocte. Vyjméte slaninu na
papirovou utérku, aby nasakla prebytecny
tuk.

3. Jakmile jsou brambory mékké a lze je
snadno propichnout vidlickou, pfidejte
rukolu/roketu a zelenou cibulku a varte jesté
1 minutu. Navrch nasypeme konopna
seminka loupana.

4. Brambory podavame se slaninou.

NUTRICNI UDAJE

Kalorie: 406, Sacharidy: 27 gramu, Bilkoviny: 14 gramu, Tuk: 27 gramu
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Kriti, vajecné
a syrové muffiny

|
NAHRADIT: O

PORCE: 3 CAS NA PRIPRAVU: 10\ ARENi: 20 - 25 MINUT
MINUT
INGREDIENCE POSTUP
. 4 cela vejce 1. Predehrejte troubu na 175° C.
« 6 bilka 2. Ve velké mise uSlehejte cela vejce a bilky.

. 94 g organického 3. Krlti maso, ¢ervenou papriku, malou bilou

nakrajeného kritiho masa cibulku a pazitku nakrajime na malé kousky
. a dame stranou.
« 1/2 Cervené papriky ) o . .
4. Formu na muffiny nastfikejte nepfilnavym
. 1/2 malé bilé cibule . N
olejem ve spreji.

» 3/4 salku Cerstve mozzarelly, 5. Do kazdé formy na muffiny dejte asi 1

nakrajené polévkovou Izici kritiho masa, ¢ervené
. 2 lzice pazitky papriky a cibule.
. Nepiilnavy olej ve spreji 6. Do kazdé formy na muffiny nalijte vajeCnou
smés.

7. VrSek posypeme syrem a pazitkou.

8. Pecte 20-25 minut.

9. Vyjméte z trouby a pfed vyjmutim z formy
na muffiny nechte vychladnout.

10. Podavejte teplé.

NUTRICNi UDAJE
Kalorie: 394, Sacharidy: 7 gramu, Bilkoviny: 42 gramu, Tuky: 21 gramu
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Strouhana kapusta

s lososem
NAHRADIT:
PORCE: 1 CAS NA PRIPRAVU: 5 VARENI: 5-10 MINUT
MINUT
INGREDIENCE POSTUP
. 2 8alky (170 g) nastrouhané 1. Rozehfejte stfedni panev na stfedné vysokou
rizickové kapusty teplotu. Pridejte avokadovy olej, rizickovou

. 1/2 Izice (7 g) avokadového kapustu, kurkumu, sul a pepf. Varte asi 5-10 minut

) za ob¢asného michani.
oleje
. 1/4 I1zicky (0,5 g) kurkumy

. Sul a pepf na dochuceni

2. Prendejte do misky, naplnte avokadem a lososem

. 1/2 avokada, nakrajené na
platky

. 3 platky (85 g) syrového
sushi lososa nebo uzeného

lososa

NUTRITCNI UDAJE
Kalorie: 419, Sacharidy: 29 gramu, Bilkoviny: 25 gramu, Tuk: 26 gramu
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