RECEPTAR ZDRAVYCH
SVACIN




Fazolove Brownies

e plechovka ¢ervenych fazoli

e 1 banan

e 1vejce

e kakaovy prasek neprazeny (popi. Holandské kakao)
e cCokoladovy protein

e kypfici prasek do peciva bez lepku a fosfatt

e mleta skofice

e rostlinné mléko (kokosové, mandlové...)

e 90% cokolada

e jahodova/malinova marmelada (Relax 100%)

e kokosovy olej

Postup:

Fazole zcedime a proplachneme pod studenou tekouci vodou. V mixéru umixujeme vSechny
ingredience (fazole, vejce, banan, kakao, protein, kypfici prasek, skofici, mléko) dohladka. Tésto nalijeme
do vhodné formy a peCeme v predehiaté troubé na 200 °C po dobu cca 10 — 15 minut. Po upeceni nechame
brownies zchladnout, rozkrojime a promazeme marmeladou. Ve vodni lazni si rozpustime ¢okoladu, do
které jesSté pridame cca Cajovou 1Zi€ku kokosového oleje (neni nutné). Na brownies rozehiatou ¢okoladu
naneseme a nechame vychladnout v lednici po dobu nejlépe hodiny (do ztuhnuti cokolady). Po vyjmuti

z lednice mizeme okamzité konzumovat. Dobrou chut’!

Prospésné vlastnosti fazoli

zdroj bilkovin, vitamint, vlakniny
malé mnozstvi kalorii a tukt
piedchézi kardiovaskuldrnim chorobam

prospésné pro ledviny




Fazoloveé rezy

e 250 g vatenych ¢ervenych fazoli (mohou byt z plechovky)

e 2vejce

e 200 g bilého jogurtu

e 50 g celozrnné hladké mouky
e 3 lZice kakaa

e 150 g medu

e 1 1zicka vanilkového extraktu

e | prasek do peciva

Postup
- troubu predehiejte na 180°C

- vSechny ingredience dejte do mixéru a rozmixujte dohladka

- t€sto rovnomérné rozetfeme na vysypany plech

- peceme pii 170 - 180°C cca 20 minut

- po dopeceni rozkrajime na ¢tvereCky a muzeme ozdobit podle chuti zakysanou smetanou s cukrem,

kousky ovoce, ¢okoladou, ...

ProspéSnost
- bez cukru - slazeno medem, bez ptidanych tukt

- fazole - vysoky podil kvalitnich rostlinnych bilkovin a vlakniny
- bohaté na vitaminy a mineraly - draslik, vapnik, fosfor, hot¢ik, jod, zelezo, vitaminy skupiny B
- pul $alku (cca 100 g) dokaze snizit hladinu cholesterolu v krvi a stabilizovat inzulin a krevni cukr
- snizuji krevni tlak
- napomahaji ¢innosti stfev
celozrnna mouka - obsahuje vitaminy skupiny B (B1, B2) a E a mineralni latky (fosfor, vapnik, hot¢ik,

draslik, zelezo, zinek a selen)




Chia smoothie s ovocem a jogurtem

e Seminka chia

e Dbily jogurt

e Dbanany, jablka

e doporucujeme piidat Zluté ovoce - pomerance, broskve, mango,
anebo Cervené ovoce — lesni plody, jahody

e na ozdobeni: kokos, slune¢nicovd seminka, listky maty nebo

meduiky
e popiipadé¢ dosladime medem nebo javorovym sirupem, muze se pridat Spetka skofice nebo

kardamon.

Postup

Do jogurtu zamichame chia seminka (na 150g jogurtu 1 1zicka seminek). Mezitim si nakrajime zakladni
ovoce — banany a jablka, pfidame dalsi vybrané ovoce — rozmixujeme. Rozmixované ovoce piidame
k jogurtu. Smés klademe do misek a zdobime podle chuti kokosem, medem ¢i kousky ovoce.

Nechame asi 1 hodinu v chladu — seminka chia nabobtnaji.

ProspéSnost

Chia seminka se ziskavaji z jednoleté rostliny Salvéje hispanské, ktera roste ve Sttedni Americe. Obsahuji
vapnik, antioxidanty a omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Zahanéji pocit navy, Zizn€ a hladu. Kdyz
se zaliji vodou, vytvofi vyzivny rosol, ktery mize slouzit jako ndhrazka oleje a vajec. Seminka nemayji
zadnou chut’. Jsou vhodna i pro celiaky a diabetiky. Také jsou vhodna pti hubnuti. Nékdy se mtize projevit
alergie.

Historie uzivani chia seminek saha az k Aztékim a Mayim V Jizni Americe, ktefi je pouzivali jako zdroj
energie.

Doporucend denni davka 2 1Zicky chia seminek.




1 ehkY téstovinovy salat s tunakem

e 500 g téstovin

e 2 baleni tundka ve vlastni Stave
e [ bilyjogurt

e lzakysana smetana

e 2 lzice majolky

e kukufice

e cherry rajcatka

e jarni cibulka — nat’

e citronova $t’ava

stl, cukr, bily pept

Postup

V osolené vod¢ si uvatime téstoviny, nechame je trochu vychladnout a pak promichame s kukufici,
tundkem, raj¢atky a nati jarni cibulky. Osolime a opeptime. Poté si ptipravime zalivku z jogurtu, zakysané

smetany, majolky, citronové §tavy, cukru a soli, pfidame do salatu, promichame a dame vychladit.

ProspéSnost

Maso tuiidka je bohaté na bilkoviny, jez jsou velice dllezité pro stavbu svalové tkan€ a predstavuji
nezbytnou slozku kompletni, lehké a vyvazené stravy. Tunak je zvlasté vhodny pro malé déti a seniory,
nebot’ jeho maso neobsahuje zadné pojivové tkané, coz usnadnuje jeho traveni. Tundkové maso spliuje
nejvyssi naroky na zdravou vyzivu. Obsahuje dilezité vitaminy A, B2, B12 a v potravinach vzicny
vitamin D a vitamin B3 (PP), ktery je nezbytny pro mozkovou ¢innost. Obsahuje také dilezité stopové
prvky jako je jod, vapnik, fosfor a selen a omega-3 nenasycené kyseliny, které mohou snizovat hladinu
cholesterolu v krvi. Zakysana smetana je chutnym a plnohodnotnym produktem, ktery bychom neméli
opomijet. Kromé své jemné nakyslé chuti se pys$ni ifadou vitamind (A, B, E,D) a vysokym

obsahem vapniku.

A


https://www.sportuj.com/vapnik-v-potravinach/

Zapnecene tortilly

o tortilla

e rajcatovy protlak

e tymian

e syr (gouda, ¢edar)
e duSend kruti Sunka

o (Cerstvy ledovy salat

Postup

Na tortillu naneseme rajsky protlak a posypeme tymidnem. Pfiddme nastrouhany syr a rozprostfeme
platky Sunky. Navrch dame jeSt¢ Cerstvy ledovy salat a nakonec znovu posypeme syrem. Tortillu

prelozime a ddme zapéct do toustovace na 2 az 3 minuty. Tortillu vynddme a rozkrajime na kousky.

ProspéSnost

Bilkoviny mléka, tedy i syrt, obsahuji esencialni aminokyseliny, které si naSe té¢lo nedovede samo vyrobit.
Syry jsou také skvélym zdrojem vitamini (predevsim A, D, E a K) a mineralnich latek, zejména vapniku

a fosforu.




Zdrave susenky z ovesnych viocek

e 14 dkg ovesnych vlocek - nasekat
e 14 dkg Spaldové hladké mouky

e 10 dkg titinového cukru

e 14 dkg rostlinného tuku

e 1vejce

e 1/2 ¢ajove 1ziCky jedlé sody

e | Cajova lzicka skoftice

e 7 dkg brusinek - pokrajet

e 7 dkg meruné¢k - pokrajet

e 7 dkg vlasskych ofechu - nasekat

e Slunecénicové seminko na obaleni

Postup

Ze vSech ingredienci vypracujeme tésto, udélame valecky o priméru cca 3 cm a nechame v lednici
ztuhnout nejlépe do druhého dne. Kréjime kolecka asi cca 7 mm silnd, obalime ve slune¢nicovych zrnech
a klademe na plech s pe€icim papirem (mezery mezi kolecky - trochu se zvétsi). PeGeme v troubé na

160°C asi 15 minut

ProspéSnost
Ovesné vlocky maji vysoky obsah bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin, vitamini B1, B6 a E, zeleza

a vapniku. Obsahuji téz fosfor a lecitin. Ovesné vlocky jsou lehce stravitelné a znamé svym obsahem
lehce rozpustné vlakniny, ktera reguluje cholesterol a glukézu v krvi. Casto proto téZ tvoii zéklad vyzivy
atlett, zejména vzpéracl. Ovesné vlocky pomahaji snizovat krevni tlak Oves ma posilujici Gc¢inky,
blahodarné plisobi na nervovou soustavu a tlumi zvySenou ¢innost §titné Z14zy.

Kazdodenni konzumace jedné misky ovesnych vlo¢ek muize snizovat hladinu cholesterolu v krvi, navic

snizuji vysoky krevni tlak.



https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C3%ADlkovina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mastn%C3%A1_kyselina
https://cs.wikipedia.org/wiki/Thiamin
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vitam%C3%ADn_B6
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tokoferol
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDelezo
https://cs.wikipedia.org/wiki/V%C3%A1pn%C3%ADk
https://cs.wikipedia.org/wiki/Fosfor
https://cs.wikipedia.org/wiki/Lecitin
https://cs.wikipedia.org/wiki/Vzp%C3%ADr%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Krevn%C3%AD_tlak
https://cs.wikipedia.org/wiki/Cholesterol

Tvarohovo-mrkvova pomazanka

e 1 tvaroh ve vanicce

o 1 mrkev

e malé jablko (spis kysel¢)
e mald cibule

o lZicka medu

o sl

e bily pept

e St'ava z pulky citronu

Postup Mrkev
oCistime a nastrouhame nahrubo. Jablko zbavime slupky a taktéz nastrouhame. Cibuli nakrajime najemno.
VSechno pfidame k tvarohu a zamichame. Ochutime 1zickou medu, lehce osolime a  opeptime, nakonec

muzeme zakapnout citronovou stdvou. MaZeme na celozrnné pecivo.

ProspéSnost
Z latek obsaZenych v mrkvi je na prvnim misté oranZovy karoten, z néj se za pomoci tukl vytvaii v téle

vitamin A, ktery je dilezitym antioxidantem (chrani pfed volnymi radikaly), posiluje imunitni systém
(hlavné tim, ze zvySuje obranyschopnost sliznic pied pronikdnim virt a bakterii), o¢i (chrani o¢i pied
Serosleposti, zlepSuje zrakovou schopnost, zabranuje vzniku Sedého zakalu), pohlavni organy. Ma také
omlazujici G¢inky a zlepSuje krevni obéh. Aby se z karotenu vytvofil vitamin A, je vZdy nutné mrkev
upravovat s tukem (nez ji ddme do polévky tak ji lehce osmazime nejlépe na olivovém tuku, do

mrkvového salatu pfimichame olej).




