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Lehka a zdrava kuchyné po cely rok

Nechceme po vas, abyste vysadili svou obvyklou ranni kavu ¢i zdkusek po obédé, ale pokuste se tentokrat o
svém stravovani trochu vice premyslet. Po chvili zjistite, Ze na tom vlastné neni viibec nic slozitého.

Sami poznate ten rozdil, jakmile budete vstavat plni energie jesté pred budikem a béhem dne
vykonate takovou aktivitu, jakou doted sotva béhem celého tydne.

V mnoha pripadech postaci i drobnosti. Pokud si napriklad radi dopravate sladké, vyzkousejte tentokrat s
vij ranni napoj osladit medem, ano, i tu vy$e zminénou kévu! Budete prekvapeni jedine¢nou chuti.
Dezert po obédé také neni nutno vynechavat, jenom misto dortu se Slehackou zkuste ovocny pohar se
zakysanou smetanou ¢i nizkokaloricky cokoladovy dortik z pravého kakaa

Béhem dopoledne se soustredte spise na sacharidy a ovoce, odpoledne by mély prevazovat
bilkoviny a zelenina. A nezapomeite - pijte, pijte, pijte! Cist4 voda, neslazeny ovocny ¢aj, poptipadé
kvalitni ovocny dzus byste méli mit neustéle pti ruce.

Vyzkousejte nase recepty:

Zdravé zeleninové chipsy

Také si réadi vecer u televize otevrete sacek solenych bramburku a zobete? A jakmile vylovite posledni
kousek, mate Spatné svédomi, Ze jste do téla dostali velké mnozstvi soli a tuku? Tak zkuste tuto skvélou
zeleninovou ndhradu, kterd chutna stejné dobre, ne-li jesté 1épe!

* 1 repa



® 1 celer

1 vétsi brambor

1 mala cuketa

2 1zice strouhaného parmazanu

2 1zicky soli

* 1 1zicka pepre

* 1 1zi¢ka suseného Cesneku

* olivovy olej
Repu, brambor a cuketu oloupeme a pokrajime na tenké platky. Celer diikladné opldchneme,
vycCistime,oskrabeme a pokrdjime na tenka kolecka. Smichdme parmazan se soli, peprem a ¢esnekem.
Parmazéan samozrejmé mizeme vynechat a pouzit pouze sul, pepr a ¢esnek. Zeleninu klademe rovnomérné

na plech vylozeny pecicim papirem, pokapeme olivovym olejem a poté zlehka posypeme suchou smési.
Peceme v troubé vyhraté na 200 °C priblizné 20 minut, dokud chipsy neza¢nou zlatnout.

Dort z cervené repy

O Cervené repé uz bylo receno mnoho, jeji blahodarné ucinky na zdravi naseho téla jsou jisté
nezpochybnitelné. Vyzkousejte ji pridat do tohoto snadného dezertu a spojte velmi chutné s velmi zdravym.

®* 200 g varené cervené repy

* 2 1zZice kvalitniho kakaa

® 2 vejce

* 70 g cukru krupice (muzeme nahradit medem)

® 70 g hladké mouky (pro jeSté zdraveéjsi variantu pouZzijte celozrnnou)

1 1zicka jedlé sody

Y, 1zi¢ky soli

® 5 1zic silné kavy
Repu nastrouhdme na velmi jemno. Do misy spoleéné prosejeme mouku, kakao, jedlou sodu a sil. Oddélime
bilky od zZloutku, zloutky s cukrem vySlehdme do pény. Poté primichame kévu a také Cervenou repu a vse
spolecné promichédme. Postupné prisypavame suchou smeés a michame, dokud nevznikne hladké tésto. Na
zaveér gumovou stérkou zlehka vmichdme bilky, které jsme vyslehali do pevného snéhu. Tésto vlijeme do
vymazané a vysypané dortové formy a peceme pri 180 °C priblizné 30 minut. Pri zapichnuti Spejle se ndm na
ni tésto nesmi lepit.



