


CO POTREBUJEME:

2 velkeé zralé banany
500 g mrazeného lesniho ovoce
250 g kefiru

ofiSky, seminka, viocky a ovoce na ozdobu

JAK TO PRIPRAVIME:

Banany, ovoce a kefir dejte do mixéru na smoothie i koktejlového nastavce robotu.
Rozmixujte na hladkeé pyré a prelijte do misky. Dozdobte dle chuti ovocem, ofiSky ¢i seminky.

Kefir miizete vyménit za bily jogurt.
Smoothie miiZete zahustit i pridanim hrstky ovesnych viocek.

www.zdravab.cz
www.facebook.com/zdravab/
Instagram: zdravad
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CO POTREBUJEME:
e 200 g kuskusu

e 3lZice medu
e voda dle potiehy
¢ 0fiSky, seminka a suSené ovoce

JAK TO PRIPRAVIME:

Kuskus nasypte do misky a prelijte vrouci vodou asi 1 centimetr nad hladinu kuskusu.

Vyberte takovou misku, ve které zlistane vice prostoru, kuskus totiz uvarenim nabyde na objemu.
Pfiklopte, aby neunikalo teplo, a nechejte 3 minuty odstat.
Do hotového kuskusu pfidejte med, ofiSky a suSené ovoce a dobfe promichejte.

Seminka, ofiSky ¢i ovoce miiZzete obméiovat riizné podle chuti.
MiiZete podavat teplé i studené.

www.zdravab.cz
www.facebook.com/zdravad/
Instagram: zdravad
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CO POTREBUIJEME:
8 toastovych chlebii/4 ciabatty

4
SENDVIC
2 mozzarelly

[ J
[ J
CAPRESE 4 ralata
o 4 |ziCky bazalkového pesta (1/2 IZicky na jeden chléb)
¢ ledovy Ci jiny salat dle potrehy

JAK TO PRIPRAVIME:

Chléb potete bazalkovym pestem a poloZte na néj na platek mozarelly, kolecko rajcete a list ledového salétu.
Pfiklopte dalSim chlebem, zlehka pfiméacknéte a podélné rozkrojte. Kazdy trojihelnicek uprostred propichnéte
Spejli, aby dobre drZzel pohromade.

Toastovy chléb miiZete pred podavanim opéct v topinkovaci nebo
na nepfilnavé panvi. MiiZzete jej vyménit i za jiny druh peciva.

www.zdravab.cz
www.facebook.com/zdravad/
Instagram: zdravad




