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Flexitariansky jidelniCek je zaloZzeny prevazné na rostlinné strave, ale najdete v
ném i mlécné vyrobky, vejce a maso, i kdyZ to samoziejmé neni na dennim
poradku. Jedna se o ekologicky vyZivovy trend Setrny k zivotnimu prostredi.
Pojdme si vyzkousSet néktery z receptd, ktery je s timto zplsobem stravovani v
souladu. A zaCnéme u snidané.
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Flexitarianstvi nema prisna pravidla, nic nenafizuje, ani nezakazuje. Zaklada si
na pestrosti, a tim vam nabizi moznost obohatit si jidelniCek o potraviny, které
jste dosud mozna vibec nevyzkouseli.



My vam dnes prinasime tfi tipy na snidané z vice méné béznych surovin a
vérime, ze je ocenite nejen ted na podzim.

Podzimneé-zimni snidané s jablky a granolou

Ingredience: ¢ 1 sladké jablko ¢ 1 Izicka skofice ¢ 1 I1Zicka hnédého cukru * Y4
Izicky margarinu ¢ 8 Izic sOjové alternativy jogurtu Alpro bily bez cukru ¢ 150 g
granoly

Priprava: Jablko nakrajejte
a restujte 5 minut na
margarinu se skofici a
hnédym cukrem. Do
sklenice dejte polovinu
davky sojového vyrobku
Alpro bily, vrstvu granoly a
vrstvu jablek. Tento postup
opakujte az do naplnéni
sklenice. 8




Vajickova pomazanka

Ingredience: * 4 vejce * 1 mensi mrkev ¢ 180 g jogurt Activia bild « 1 Izice
plnotucné horcice * 3 kyselé okurky ¢ stl, pepr ¢ Cerstva pazitka

Priprava: Vajicka uvarte
natvrdo a nechte
vychladnout. Poté je
nakrajejte na malé kosticky.
Mrkev oCistéte a
nastrouhejte na jemném
struhadle. Pridejte Activii,
horcici, nadrobno nakrajené
kyselé okurky, osolte a
opeprete, promichejte.
Podavejte namazané na
celozrnném pecivu,
posypané nasekanou
pazitkou.
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Snidanové tycinky

Ingredience: ¢ 125 g ovesnych viocek ¢ 120 ml jablec¢né stavy ¢ 150 g
Cerstvych nebo mrazenych malin « 80 ml ovesného napoje Alpro ¢ 1 lzicka
kokosového oleje * 1% Izice medu ¢ 1 IziCka skofice

Priprava: Predehrejte si
troubu na 180 °C. Ohrejte
kokosovy olej a michejte ho
s jable¢nou Stavou, dokud
nevznikne homogenni
smes. Pridejte ovesny napoj
Alpro, med a skofici a
vytvorte pékné hladkou
smeés. Pridejte ovesné
vlocky a dobre promicheijte.
Opatrné pridejte maliny.
Smés tésta potom nalejte
do tukem vymazané nebo
pecicim papirem vystlané formy na peceni ca 15x15 cm a pecte dozlatova po
dobu 15-20 minut. Nechte vychladnout na pokojovou teplotu, a poté narezte
na rovhomerné porce.
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