2-3 porce
Ingredience o

4 vejce

100 g Sunky

1 brokolice

150g bilého jogurtu
100g strouhaného syra

- stil pept, bylinky Peg {M

Brokolici uvatime domékka. Nakrajime Sunku na kosticky,
Vejce rozslehame vidlickou, osolime a opeptime, pridame
bylinky a smichame s jogurtem. Brokolici nasekdme
nadrobno. Predehiejeme troubu na 200°C. Dortovou formu
vylozime pecicim papirem, naskladame postupné brokolici,
Sunku a zalijeme smichanou smési vajicka, jogurtu a kofeni.
Nechame cca 10 minut péct. Poté zasypeme strouhanym
syrem a vlozime jest¢ na5 minut do trouby — nez syr
zezlatne.

Recept mizeme obohatit o oblibené ingredience jako
napriklad kukufice, kvétak, rajcatka, ¢i tunak.

12 susSenek
Ingredience o

2 vétsi zralé banany
1 hrnek ovesnych vlocek
Dle chuti: med, ofisky, rozinky, susené ovoce, vanilka,

skofice PG S ‘t “

Zakladem susenek jsou banany a ovesné vlocky. Zralé
banany si rozmixujte na kasicku a k nim ptidate ovesné
vlocky. To znamen4, pokud je chcete mit opravdu
jednoduché, smichate pouze tyto dve¢ ingredience. Je mozné
si je samoziejmé vylepsit a to nasekanymi vlagskymi
ofechy, rozinkami a vanilkovym extraktem. Vzdy se drzte
ptiblizného poméru, Ze suchych ingredienci by celkoveé mélo
byt vzdy do plného hrnku. To znamena, Ze ovesnych vlo¢ek
usypte a pridejte zbylé suché ingredience. Rozmixované
banany s vanilkovym extraktem a mletou skofici smichejte
se suchymi ingrediencemi a dobte promichejte. Pokud by
vam sm¢s pripadala malo sladka, mizete pridat agavovy
sirup nebo med. Susenky o velikosti cca 5 cm v priméru
tvorte na plech vylozeny peicim papirem a nasledné pecte
zhruba 15 minut na 160°C.

1 maly plech
Ingredience o

1 plechovka fazoli ve slaném nalevu
2 velké zralé banany

80g medu

4 1zice oleje (kokosového)

30g ovesnych vlo¢ek

80g kvalitniho kakaa

1 1zicka skofice

1 1zi¢ka prasku do peciva

Pastuy

Banany oloupeme a nakrajime na kolecka. Fazole
proplachneme vodou. Nasypeme do misy a idealné
Stouchadlem na brambory rozmackame na kasi.
(Nepouzivejte mixér — kase by neméla spravnou
konzistenci). Postupné piidavame med, olej, vlocky, kakao,
skofici, prasek do peciva a Spetku soli. VSechny ingredience
dikladné prostouchame, aby nam vzniklo vlacné tésto.
Maly pekacek si vylozime pecicim papirem, na ktery
vyklopime tésto. Peceme v predehtaté troubé pii 180°C
zhruba 40 minut.

Ingredience o«

1 stfedni okurka

1 Cervena paprika

1 oranzova paprika

1 vanicka polotu¢ného tvarohu

2 strouzky Cesneku

Bylinky dle chuti — pazitka, bazalka, oregino

" Pestup

Okurku oloupeme a nakrajime na kolecka silna zhruba
centimetr. Papriku ocistime a nakrajime na vétsi platky.

V misce smichame tvaroh s ¢esnekem, bylinkami,
dochutime soli, pepfem. Kolecka okurky a papriku
ozdobime pomazankou, propichdme paratky a servirujeme
na tacku.
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latky phsobici nepfiznivé
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latky plsobici piijatelné
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piiznivé phsobici latky



