Rychla

granola

®

Rozpis

4 Sdlky ovsenych viociek (— 5)

3 lyZice slnecnicovych semienok (— 73)

5 - 7 &ajovych lyZiciek strihaného
kokosu (— 68)

112 $dlky javorového sirupu (— 106)

2 vdcsie bandny (— 53)

I a 1/2 hrste hrozienok (— 63)

112 Sdlky pSenicnych otrib (nemusia byt)

2 polievkové lyZice sekanych vlasskych
orechov (— 67)

3 polievkové lyZice séjového oleja

Postup

Vo va¢Som hrnci nasucho a za ¢astého mieSania opecieme vlocky, slne€nicové
semienka, struhany kokos, javorovy sirup a na kuisky pokrajané banany, az kym
vSetko vonia a vlocky trochu zhnednu. Odstavime z prikonu tepla a do zmesi
pridime hrozienka, otruby, orechy a olej. Dékladne premieSame.

Potrebné nastroje/naradie
Vadsi hrniec

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Tohoto si méZete urobit v nedelu kolko chcete
a potom si z toho cez tyZden iba naberate. ©

Poznamka lekara

Dnes, ked sa police v obchodoch prehybajt pod Sirokou $kalou

réznych — aj kvalitnych, zdravych a vybornych! — ceredlii, méze tento recept
posobit trochu archaicky. Ale ked si to, ¢o sa predava ako ,,chrumkavé*

alebo ,,zapekané®, urobite doma, volajte to ,,moja granola“. Vyhodou je, Ze si to
urobite presne podla svojej chuti alebo zdravotného stavu. Ak napriklad trpite
celiakiou, pouZzite vlocky z ryze natural, pohankové vlocky, pSeno a podfa
nedavnych informacii moézete bez obav konzumovat aj | - 2 polievkové lyZice
ovsenych vlociek za den. Ak trpite laktézovou intoleranciou, mate istotu,

Ze vasa granola nebude obsahovat Ziadne susené mlieko. ©

Celd ddvka obsahuje: ® energia 12071,0 k| ® bielkoviny 66,3 g ® sacharidy 469,7 ¢ e vidknina 44,7 g e tuky 100,7 g



Horudce vlocky
s kokosom

®

Postup

Vodu alebo séjové mlieko privedieme do varu.

Postupne prisypeme vlocky, ktoré za staleho mieSania nechame zovriet

a na miernom ohni povarime |5 mindt. Ked st vlocky uvarené na kasu, odstavime
ju, primieSsame kokos a trochu cukru alebo medu na osladenie.

Podavame teplé.

Rozpis na 2 porcie
2/3 Sdlky prebratych ovsenych
vlociek (— 5)
2 a 1/2 Sdlky vody alebo séjového
mlieka (— 22)
I a 112 lyZice strihaného kokosu (— 68)
hnedy cukor alebo med
Potrebné nastroje/naradie na osladenie (— 104, 108)
hrniec

Cas pripravy
20 minut

Poznamka kuchara
Okrem kokosu mézete poutzit tiez rozlicné druhy orechov.

Poznamka lekara

Nenechajte kone, aby véas predbehli. © Aj oni uzZ vedia, Ze ovsené vlo&ky
obsahuju vlakninu (betaglukan), ktora nielen zniZuje cholesterol,

ale ucinne podporuje imunitu. Ten betaglukan si predsa

nemusite kupovat v tabletkach, az ked ste chory — mézete ho

jest kazdy den. Miska tejto kase obsahuje tolko betaglukanu,

ako niekolko tabletiek extraktu

z hlivy ustricove;j.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 1352,5 k| @ bielkoviny | 1,| g ® sacharidy 52,6 g e vidknina 6,8 g e tuky 10,3 g



Tofu

prazenica

M

Rozpis na 2 porcie
| balicek bieleho tofu (asi 150 g) (— 15)
| velkd cibula pokrdjand

na kolieska (— 28)
trochu mletej Cervenej papriky (— 94)
kurkuma (alebo Safran) (— 102)
morskd sol (— 116)
séjovy (alebo sinecnicovy) olej

PO S O CTOBOOGTOGTOTOONOGIONOONOGSONIOINOGSINONOGONONNINOIS

Postup

V hlbokom tanieri vidlickou rozpuéime | bali¢ek tofu. Na oleji v panvici opecieme
cibulu, trochu mletej cervenej papriky, kurkumy (alebo Safranu) na zafarbenie.
Pridame tofu a dobre zamieSame. Prisolime morskou solou. Prazime eSte 5 minut.
Podla potreby podlejeme trochou vody.

Potrebné nastroje/naradie
panvica, hlboky tanier a vidlicka

Cas pripravy
10 minut
—

Poznamka lekara

Ziadny cholesterol, takmer Ziadne nasytené mastné kyseliny, ktoré ,lepia“ krv,
zvySuju cholesterol v krvi a zvaésuju konfekéné velkosti vasho oblecenia.

Ziadne vaje¢né alergény, Ziadne antibiotika, Ziadny infarkt. Na druhej strane tato
prazenica (uvedomili ste si, Ze praZenica je od slova ,,prazit” a nie od slova
,»Vajicko*“? ©) obsahuje kvalitné bielkoviny, ktoré zniZuji cholesterol, chrania vés
pred rakovinou. Urcite nevynechajte kurkumu! Jednak bude prazenica Zlta

ako z realnych vajec a druhak vyzbrojite svoje telo jednou z najsilnejSich zbrani
proti rakovine na niekolko hodin. ZIté farbivo kurkumin totiz patri k latkam

s najsilnesim antioxidacnym tcinkom.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 595,5 k| ® bielkoviny 6,5 ¢ ® sacharidy 6,| g e vidknina 1,3 g e tuky 10,7 g



Celozrnné
palacinky

COE

Rozpis do 10 kusov
2 $dlky séjového mlieka (— 22)
| Sdlka $paldovej celozrnnej miky (— 1)
I vajecné bielko
4 polievkové lyZice oleja
112 &ajovej lyZicky morskej soli (— 68)
| Cajovd lyZicka vanilkového
cukru (— 105)

Postup

Vsetky suroviny spolu zmixujeme na hladkd zmes. Teflonovi panvicu nemusime
mastit, staci olej, ktory sme pridali do cesta. Panvicu zohrejeme a nalejeme

do nej tenkd vrstvu cesta. Rovnomerne rozlejeme po dne.

Ked je povrch palacinky suchy (stuhnuty), to je spravny moment, aby sme ju
obritili, pomocou tenkej obracacky. Asi o minitu je palacinka upecena,
vyklopime ju na tanier a postup opakujeme. Podavame plnené

podla vlastnej chute a fantazie.

Potrebné nastroje/naradie
teflonova panvica, obracacka, mixér a hlboka misa

Cas pripravy
20 minut
C—

Poznamka kuchara

Priprava palaciniek je celkom jednoduchd, ak dodrZite nase rady.

Ak chcete zmenu, nahradite cukor napr. Spenatovym pretlakom alebo drvenymi
paradajkami, pripadne orechmi a ziskate vlastnu variaciu.

Poznamka lekara L
Keby som mal zo zdravotného hladiska porovnat tieto palacinky s takymi e o
klasickymi a klasické su ,,bicykel®, tak tieto celozrnné su ,,off-road s automatickou ' .-L:ﬁ:-:‘.; 'Vb, * "
prevodovkou a naviga&nym systémom‘. Budi mozno trochu hrubsie, ale to je to o - :‘ C
najlepsie, o si mdZeme preniest zo stredovekej kuchyne. Vtedy sa palacinky, . T I f o b
samozrejme, nevolali ,palacinky* a nerobili sa v teflonovej panvici, g P’M o
ale vsetky placky boli z celozrnnej muky. Neverte zlym jazykom, ktoré tvrdia, v e - f P
e stredoveki [udia vymreli preto, lebo jedli palacinky z celozrnnej miky. © : P fi ;
L g ,: i & -
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Jeden kus obsahuje: ® energia 277,8 k| ® bielkoviny 1,8 g ® sacharidy 6,8 g e vidknina I,/ g ® tuky 3,9 g



