ZAKLADNI RECEPT

VSechna seminka a ofechy jsou
zdrojem kvalitni bilkoviny. Ke snidani
v kombinaci s ovocem, ale i se
zeleninou. KdyZ se pfedem namodi,
jsou lépe stravitelna.

Porci seminek zalijeme Cistou
vodou, pfikryté nechdme pres
noc, rano slijeme vodu, kdyZ je
pak opeCeme na sucho kratce na
pénviCce, jsou jeSté chutnéjsi.
Porce mix seminek a ofechU je
60g (30g mandle+30g seminka
dyné, 30g mandle + 30g
slunecnice).

Chia seminka porce = 1|Zice.

KOKTEJL

1 porce seminek

PFiddme vodu 300 - 400 ml.
Hustota vysledného koktejlu zaleZi
na vaSi chuti.

Ovoce na kousky, 100 g (jablko,
1/2 banan).

Zelenina neutrélni chuti cca 80g
(baby Spendt, okurka, 1/2
avokado, Fapik celeru).

Pfisady k ochuceni: sUl, pepf,
chilli, Cesnek, skofice, zazvor, nat
petrZele, mata.

DO SKLENICE SEBOU

KdyZ si pfipravujete vSe veCer,
pfedem vSe nakréjet, pfipravit,
dat do lednice.

A réano pak uZ jenom Cerstvé
rozmixovat s teplejSi vodou.
Jestli pfidadte méné vody, pridate
|Zici kvalitniho oleje, mate misku
kvalitni snidané, klidné sebou.

SEMINKA

SEMINKA A ORECHY
SEJKY - KOKTEJLY
PALACINKY

STIHLE)SI DIKY
SNIDANI
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