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Rychlé, zdravé a chutné svaciny

Neni dobré rano nejist

At uz chceme nebo ne, zijeme ve velmi uspéchaném svété. Mnohdy ani neméme cCas se poradné najist.
Réno do sebe hodime kdvu a mozna néco malého, pres den se odbudeme bagetou a pozdé k veceru to pak
dohénime.

Nase télo tim nesmirné trpi a to mize mit pro nés i velmi nebezpeéné nasledky. Protoje dulezité, abychom
jedli pravidelné a zdravé, nezapominali na ovoce a zeleninu a dodrzovali pitny rezim

Tvarohove variace

Tvaroh obsahuje velké mnozstvi bilkovin a v odtu¢néné podobé je témér bez tuku, proto je vhodny také pri
hubnuti. Pokud jej doplnime Cerstvym ovocem nebo zeleninou, doda nasemu télu také potrebnou vldkninu.

Tvaroh s ovocem
250 g tvarohu, troska mléka, 2 iZice cukru nebo medu, ovoce

Vanicku tvarohu rozmichdme s troskou mléka, aby nabyl krémovéjsi konzistence. Pokud chceme, osladime
troskou cukru nebo medem. Priddme oblibené kousky ovoce a vSe ddme do mensi krabicky. Poté nam staci
uz jenom lzicka a vydatnéa svacina je na svété!

Pokud méme radi tvaroh spi$e na slany zpusob, idedlnim reSenim jsou nejruznéj$i pomazanky. V



nasledujicim receptu je lososova, ale lososa lze nahradit napriklad tundkem nebo Sunkou. Pouzit muzeme
také pouze oblibené bylinky, sul a pepr. Na svacinu pribalime rovnéz kousek tmavého peciva nebo suchary.

Tvarohova pomazanka s lososem
250 g tvarohu, 100g uzeného lososa, stdava z ¥ limetky, troska kopru, 1 jarni cibulka, stl, pepr

Vanicku tvarohu promichdme s uzenym lososem, $tavou z pul limetky nebo citronu, troskou kopru a
nasekanou jarni cibulkou. Dochutime peprem a soli.

Plnéné tortilly

Tortillové placky jsou k dosténi témér vSude a naplnit je muZeme nejruznéj$imi ingrediencemi. Poslouzi nam
jako plnohodnotné svacina, ale také jako lehc¢i obéd.

Vegetarianska tortilla
1 tortillovd placka, taveny light syr, mensi paprika, hrst rukoly nebo baby Spendtu, 2 platky syru

Na placku rovnomérné rozetireme taveny syr. Papriku nakrdjime na prouzky a poklademe doprostred.
Prisypeme rukolu nebo baby Spenat a nakonec vse prikryjeme platky syra. Zato¢ime do rulicky a zabalime
do alobalu.

Sunkovy wrap

1 tortillovd placka, 1 1Zice rajéatového nebo bazalkového pesta, 1 varené vejce, pdr listii ledového saldtu, 2
platky dobré Sunky

Placku pomazeme pestem. Ledovy salat natrhdme na mensi kousky a navrstvime doprostred tortilly.
Pridame na kolecka nakrajena vejce a nakonec poklademe platky Sunky. Zato¢ime do rulicky a zabalime do
alobalu.

Kuskus

Kuskus je jemnozrnna téstovina, ktera ma tvar malych kulicek. Vyrabi se ze semoliny, coz je druh bilé
pSenice. Obsahuje velké mnozstvi vldkniny, bilkovin a vitaminli, a naopak velmi malé mnozstvi tuku, proto je
idedlnim pokrmem pro kazdého. Muze byt upraven na nekone¢né mnoho zpusobu, na slano i na sladko.
Kuskus muze nahradit napriklad ryzi nebo téstoviny, ale konzumovat jej mizeme i samotny.

Salat s kuskusem

6 IZic kuskusu, voda, 5 cherry rajcdtek, hrst kukurice, asi 10ks zelenych oliv bez pecky, 2 IZice rajcatového
pesta, sul, pepr



Kuskus nasypeme do misky a zalijeme varici vodou tak, aby byl cely ponoreny a nad sebou mél jesté asi pul
centimetru vody. Prikryjeme napriklad talifem a nechdame nasdknout. Mezitim si pokrajime rajcata a olivy na
mensi kousky. Kdyz kuskus nasdkne vSechnu vodu, promichdme vidlickou, aby se zrnka oddélila a ochutime
soli a peprem. MlZeme zjemnit kouskem maésla. Prihodime rajcatka, olivy a kukurici. Rovnéz pridame pesto
a vée diikladné promichame.

Tip: Misto vody muzeme kuskus zalit vyvarem pro lep$i chut.
Kuskus nasladko

6 IZic kuskusu, mléko, 1 IZice mdsla, 1 IZice mouckového cukru, 1 IZicka skorice, hrst rozinek, 1 mensi
jablko, 3 kosticky horké cokolady

Pripravime si kuskus podle nédvodu vysSe jen s tim rozdilem, Ze jej misto vody zalijeme horkym mlékem. Kdyz
se mléko nasakne, pridame maslo, cukru a skorici a vidlickou promichdme. Jablko pokrajime na malé
kosticky a prihodime do kuskusu spolec¢né s rozinkami. Nakonec posypeme nastrouhanou ¢okoladou.

Tipy na dalSi pomazanky:

Nase pomazankové recepty najdete ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty_druh_jidla/pomazanky/

