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Uvod

Rychlé, snadné, jednoduché

Hodiny stravené v kuchyni pripravou receptl jsou minulosti! Pokrmy mohou

byt chutné, a pritom se daji pfipravit v mnohem kratSim c¢ase. Pomoci KitchPro
miZete dobu pFipravy pokrmu zkratit aZ na polovinu, navic miZete vSe pfipravit
v jedné nadobé.

Pfipravili jsme pro vas 25 rozmanitych recept( na rychlé a chutné pokrmy, diky
kterym se vam otevre nova dimenze radosti z vareni. Rychle stisknete tlacitko,
nechate ostfi parkrat otoCit a vytvorite perfektni tésto, hladké pomazanky, Ci
krasné nasekanou zeleninu.

Kucharka obsahuje velkou $kalu pokrma: polévky, hlavni chody, pomazanky,
predkrmy a dezerty. Budete moci pFipravit celé menu, a to s jednim pouhym
pomocnikem — KitchPro! KaZdy recept se sklada ze 4 velmi snadnych krokd,
které zvladnou i Uplni zaCatecnici. Garantujeme vam, Ze vSechny pokrmy, Ci
dezerty, do kterych se pustite, budou po kaZdém uvareni extrémné chutné.
Specialni pozornost jsme vénovali sladkym pokrm(im, které vétSinou obsahuji
jen malé mnoZstvi cukru a jsou vyrobeny z ovoce, Ci takovych prisad, diky
kterym bude moci vaSe svédomi zlistat naprosto klidné. VSechny pfisady
mUZete bez problém( zakoupit v obchodech a supermarketech, pokrmy si tak
budete moci dovolit a uSetfi vasi penézenku.

V8echny prisady naleznete v seznamu, stejné jako vyZivové hodnoty pro vas
komfort a usnadnéni. Budete tak snadno moci kontrolovat vase porce spolu s
kalorickym pFijmem, obzvlasté pokud dodrZujete dietni reZim, nebo nesmite
konzumovat urcité prisady. V kucharce naleznete i misto na pozndmky, kam si
mUZete napsat své postiehy, zmény a napady, které vas napadnou pri pfipravé
pokrm( ve vasi kuchyni.

Vyzkousejte recepty a dejte nam védét vas nazor!
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Jahodove smoothie

E%y PFipravy: 5 min

&

Pfisady:

4
&

240 ml mléka dle vaseho vybéru

115 g kondenzovaného mléka bez cukru nebo
feckého jogurtu

2 hrnecky drceného ledu

145 g mraZenych jahod

Q@f  VyZivové
&®  hodnoty:

Kalorie
Sacharidy
Bilkoviny
Tuk

40
1g

1g

5 POSTUP % X5min

KROK 1
Do KitchPro vlijte mléko, kondenzované mléko (nebo Fecky jogurt) a led. VSe dobre

promixujte.

KROK 2
Pridejte jahody a znovu promixujte, dokud nedosahnete poZadované konzistence.

KROK 3
Vlijte smés do sklenicky.

KROK &
lhned servirujte.

POZNAMKY:




Cokoladovy shake @5 POSTUP b X 5min

[ Pripravy: 5 min KROK 1
VloZte do KitchPro vSechny prisady.

——
W KROK 2
Mixujte, dokud se vSe nespoji a smés neni hladka.

KROK 3
Ochutnejte a pridejte dalsi led, pokud je to potreba.

KROK 4
Pfidejte smetanu, nebo dalsi prisady dle své chuti.

i

by

J
=
w
e
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£ PFisady:
= 25¢ éf)koléfiol/,ého protein,ového,E)rééku f G ViZivové
& Yk polévkové lZice kakaového prasku &@I@  hodnoty:
=) 1 mraZeny, na kousky nakrajeny banan
& 180 ml mléka Kalorie 253
& V2 polévkové (Zice chia seminek nebo néného Sacharidy 199
seminka Bilkoviny 16,59 POZNAMKY:
hrst ledu Tuk 12g

dalsi pfisady pridejte dle své chuti




Pala€inky s cottage syrem @5 POSTUP %, X 20min

(2 P¥ipravy: 5 min 7 Celkovy: 15 min KROK 1
VloZte vlocky do KitchPro a mixujte, dokud neziskaji konzistenci podobnou mouce.

KROK 2
Pridejte vajicka, cottage syr, vanilkovy extrakt a skofici. VSe dobfe promixuijte.

KROK 3
VlozZte 15 g masla do velké panve a rozehfejte jej na stfednim plameni. Do panve vlijte
smés a vytvorte malé palacinky. Opékejte 2 minuty, otocte je a smaZzte dalSi minutu.

KROK &

VloZte 15 g masla do velké panve a rozehrejte jej na strednim plameni. Pridejte jablka
a opékejte je 5 minut pri ob¢asném michani. Pfidejte hnédy cukr, zmirnéte plamen a
opékejte dalSich 5 minut. Ozdobte palacinky jablky a servirujte.

£ PFisady:

& 100 g ovesnych vlocek ' Gt VyZivové

O 6vajec &l hodnoty:

£3 225 g cottage syra

Y, Cajové [Zicky vanilkového extraktu Kalorie 253

& 1 Cajové [Ficky skofice Sacharidy 199

21 30 g masla Bilkoviny 16,59 POZNAMKY:
¢ 2 velka oloupand a nakrajend jablka Tuk 129 '

f= 50 g hné&dého cukru )

10 1"



Vajickove muffiny

El/é PFipravy: 5 min @’ Vafeni: 15 min

£ PFisady:

&5 Olej

O 6vajec

€% 30 g uvareného a dobfe osuseného Spenétu
{7 40 g nakrajené opecené slaniny

40 g nastrouhaného Cedaru

<, Stil a pepf

€5 Volitelna obloha — nakrdjené rajce a petrZelka

12

' S%  VyZivové

&I hodnoty:

Kalorie 129
Sacharidy 10g
Bilkoviny 1g

Tuk 10g

T POSTUP %, X 20min

KROK 1
Predehrejte troubu na 190°. Vymazte 6 kosick( na muffiny olejem. Rozklepnéte vajicka
do KitchPro a dobre je rozmixuijte.

KROK 2
Do smési pridejte Spenat, slaninu a syr. Mixujte, dokud se vSe dobre nespoji.

KROK 3
Rozlijte smés do muffinovych kosick(. Pecte 15-18 minut.

KROK &
Kosicky vyndejte a pridejte rajce a petrZelku. lhned servirujte.

POZNAMKY:

13



Vafle e POSTUP % X 30min

53

[ Pripravy: 10 min 7 VaFeni: 20 min KROK 1
VloZte tekuté prisady do KitchPro a mixujte, dokud se dobfe nespoji.

KROK 2
Pridejte suché prisady a mixujte, dokud se vSe dobre nespoji.

KROK 3
Vlijte smés do misky a nechte 10 minut odpoCinout. Mezitim si predehrejte vaflovac.

KROK 4
Pecte vafle dle navodu vaflovace. Podavejte s polevou dle vlastniho vybéru.

\J

£ PFisady:

100 g hladké mouky f st Vyivové

§& 150 g vlocek &Gli@ hodnoty:

& 300 ml mléka

O 2vejce Kalorie 404

Q, % Cajové lzitky soli Sacharidy g

21 60 g rozpusténého masla Bilkoviny 48g POZNAMKY:
@ 2 polévkové [Fice javorového sirupu Tuk 18g '
&, 10 g prasku do petiva )

& Vi Eajové lZicky skofice

% 1 ¢ajova lzicka vanilkového extraktu

14 15



Spagety s rajéatovo-antovitkovou omatkou

@’ Vafeni: 25 min

% Pf¥ipravy: 25 min

£ PFisady:

™) 800 g celych oloupanych rajcat ' SIf VyZivové

#%  3 polévkové Zice olivového oleje @@ hodnoty:

1 jemné nakrajena cibule

@ 2 jemné nakrajené strouzky Cesneku Kalorie 406
== 14-16 nakrjenych ancovicek Sacharidy 20g
& 3 polévkové [Zice Eerstvé nakrajené bazalky Bilkoviny 37g
& 340 g 3paget Tuk 20g
<, Silapept ‘

Strouhany parmezan dle chuti

16

T pOSTUP

KROK 1
V KitchPro mixujte rajcata, dokud neziskate hladkou smés.

%, X 50min

KROK 2

Ve velkém hrnci rozehrejte na stfednim plameni olivovy olej. Pridejte cibuli a Cesnek.
Michejte a smaZzte, dokud cibule nezmékne.

KROK 3

Do hrnce pridejte rajcata a ancovicky, privedte smés k bodu varu. Zmirnéte plamen a
smés varte, dokud lehce nezhoustne — priblizné 15 minut.

KROK 4

Pridejte bazalku a okorenite soli a peprem. PFi podavani mliZete pokrm ozdobit
strouhanym parmezanem.

POZNAMKY:

17



Italské masové kulitky @5 POSTUP % X 35min

2 Pipravy: 10 min 1.7 VaFeni: 25 min KROK 1
Predehrejte troubu na 180°. VyloZte pekac pecicim papirem, VloZte hovézi kostky do
KitchPro a mixujte, dokud neziskate nahrubo nasekanou smés.

KROK 2
Pridejte cibuli, zelenou papriku, strouhanku, mléko, vejce, Cesnek, oregano, bazalku,
sUl a pepr. Mixujte, dokud se vSe dobre nespoji.

KROK 3
Napliite polévkovou [Zici smési a vytvorte rukama kulicky. VloZte je do pfipraveného
pekace. Pecte priblizné 25 minut

KROK 4
Masové kulicky miZete téZ povafit v rajcatové omacce. Podavejte je s téstovinami,
stouchanym bramborem nebo v sendvicich.

\J

£ PFisady:
& 1460 g hovéziho — nakrajeného na kostky f SIf VyZivové
% na mésicky nakrajené malé cibule &Gli@ hodnoty:
@ % malé zelené papriky nakrjené na prouzky
& 15 g strouhanky, smichané s italskym kofenim Kalorie 60
(rozmaryn, tymian, oregano) Sacharidy 4g
& 80 mlmléka Bilkoviny 19 POZNAMKY:
O 1velké vejce Tuk 3g '
&R 20 g nastrouhaného parmezanu )

3 velkych rozpulenych strouzki ¢esneku
1 Cajova lZicka suSeného oregana

1 ¢ajova [Zicka suSené bazalky

1 ¢ajova lZicka soli

¥, Cajové IZicky Cerného pepre

CEO&R% &

18 19



Falafel e POSTUP %; X 35min
2 Pipravy: 10 min 1.7 VaFeni: 25 min KROK 1

- Scedte cizrnu a nalev z ni uchovejte. VloZte vSechny prisady kromé oleje do KitchPro.
Mixujte v kratkych intervalech, dokud se prisady nenasekaiji, avSak nedovolte, aby se
ze smési stalo pyré.

KROK 2
Pfidejte malé mnoZstvi (ne vic neZ polévkovou Zici najednou) nalevu, pokud je to
potreba, aby KitchPro mohl dobre mixovat.

KROK 3
Ochutnejte smés. Pridejte kofeni dle potfeby.

KROK 4
Do hluboké panve vlijte olej. Naberte smés polévkovou [Zici a vytvaruijte kulicky nebo
placicky. Smazte dozlatova. Servirujte s pita chlebem, hummusem nebo zeleninou.

Vs

\J

£ PFisady:

&b 370 g konzervované cizrny ' S VyZivové

3 rozdrcené strouzky cesneku @@ hodnoty:

@ 1 rozttvrcena mala cibule

&8 1% Cajové Zicky mletého koriandru Kalorie 1402

s 1Y% Cajové zicky mletého kminu Sacharidy 27g

% 1 Cajova lZicka kajenského pepre nebo dle chuti Bilkoviny 231g POZN AMKY:
&€ 60 g nakrajené petrZelky nebo koriandru Tuk 71g

Q. 1Y% Cajové lZicky soli )

<. 1&jova lZitka mletého Eerného pepie

Y, Cajové IZicky jedlé sody
1% polévkové Zice citronové Stavy
BS Rostlinny olej na smazeni

20 21



NevaFena omacka na téstoviny

% Pf¥ipravy: 5 min r@’Va‘fem’: 15 min

R0,
A
e

Pfisady:

DB GG CGE

450 g spiralovych téstovin

2 velka rajcata — nakrajena na kosticky

15 g suSenych rajcat, mohou byt i naloZena v oleji
3 polévkové [Zice rajcatové pasty

20 g Cerstvé bazalky

1 strouZek ¢esneku

80 g extra panenskeého olivového oleje

Sil a pepf

Nastrouhany parmezan dle libosti

22

' Q% VyZivové

&I hodnoty:

Kalorie
Sacharidy
Bilkoviny

Tuk

751
269
98¢

T POSTUP %, X 20min

KROK 1
Naplite velky hrnec vodou, osolte a prived'te vodu k bodu varu. Uvarte téstoviny dle
navodu na jejich baleni.

KROK 2
Do KitchPro vloZte Cerstva rajcata, susena rajcata, rajcatovou pastu, bazalku, ¢esnek,
olivovy olej, stl a pepr. Mixujte, dokud neziskate hladkou smés.

KROK 3
Pokud je oméacka pfilis hustd, pridejte trochu olivového oleje. Ochutnejte a pokud je to
potreba, dokorerite soli a peprem.

KROK 4
AZ budou téstoviny uvarené, osuste je a smichejte s omackou. Podavejte ihned. Pokrm
mliZete ozdobit nastrouhanym parmezanem.

POZNAMKY:

23



Cuketovo-citronova polévka @5 POSTUP % X 35min

2 Pipravy: 10 min 1.7 VaFeni: 25 min KROK 1
Nakrajejte cuketky na mensi kosticky.

KROK 2
Vlijte olej do panve a smazte v nich cuketky 10 minut, dokud nezméknou a
nezezlatnou.

KROK 3
Pridejte vyvar, citronovou kiiru, citronovou $tavu a koreni. Pfived'te k varu a varte
pFiblizné 15 minut.

KROK 4
Vlijte v3e do KitchPro a mixujte, dokud neziskate hladkou smés. Dle potreby pridejte
koreni a podavejte.

£ PFisady:

/2 stfedné velké cukety f st Vyivové

W 2 polévkové [Zice olivového oleje @@ hodnoty:

(@ Stavaakiraz 1 citronu

B 480 ml zeleninového nebo kufeciho vyvaru Kalorie 86

%% 1 ¢ajova lZitka tymidnu sudeného, nebo Cerstvého Sacharidy 19

@% Y, Cajove IZicky bilého pepre Bilkoviny 5g POZN A‘M KY:
Q. ¥ Eajové Ficky soli Tuk 7g '

24 25



Brokolicova polévka @5 POSTUP % X 35min

2 Pipravy: 10 min 1.7 VaFeni: 25 min KROK 1
- : Nakrajejte petrZzelovou nat na kolecka a listky jemné nasekejte. Nakrajejte brokolici na
kosticky a tuhé stonky na kolecka.

KROK 2

Do velkého hrnce nalijte olivovy olej. Na stfednim plameni orestujte cibuli s
petrZelovou nati a stonky z brokolice. PFidejte 200 ml vyvaru a varte, dokud zelenina
nezmékne.

KROK 3
Pridejte kousky brokolice, Cesneku a listky z petrZele. Pridejte zbytek vyvaru a varte
dalSich 5 minut.

KROK &
Vlijte vSe do KitchPro a pridejte smetanu. Mixujte, dokud neziskate hladkou smés.
Pridejte koreni. Dochutte dle potfeby a ihned podavejte.

£ PFisady:

& 500 g brokolice f st Vyivové

& 1 petrZel, nat a listky @@ hodnoty:

@ 2 jemné nakrajené strouzky ¢esneku

& 1dl smetany na vareni Kalorie 361

8 30 ml olivového oleje Sacharidy 10g

B 1l kufeciho nebo zeleninového vyvaru Bilkoviny 20g POZNAMKY:
Q9 1 3petka mletého muskatového ofisku Tuk 27g

& 1 3petka mletého zazvoru )

<, Stl a pepf

26 27



Kvétakova polévka @5 POSTUP b X 25min

2 Pipravy: 10 min 1.7 VaFeni: 15 min KROK 1
- — Do velkého hrnce vlijte olivovy olej. Pfidejte cibuli, Cesnek a celer, smazte, dokud vse
' nezmékne.
KROK 2

Pridejte vyvar, kvétak a brambor. Varte do zméknuti.

KROK 3
Vlijte vSe do KitchPro. Pridejte smetanu na vareni a mléko. Mixujte, dokud neziskate
hladkou smés.

KROK &
Vratte vSe do hrnce a pridejte krupici. Varte na mirném plameni, dokud se smés
neohreje, nenechte ji vsak dosahnout bodu varu. Pridejte parmezan a podavejte.

& 1 vetsi kvétak — nakréjeny na kosticky f SIf VyZivové

1 jemné nakrajena mensi cibule @@ hodnoty:

@ 2 jemné nakréjené strouzky Eesneku

/& 1 nakostky nakrajena celerova nat Kalorie 143

1 mensi na kostky nakrajeny oloupany brambor Sacharidy 5g

2 dl smetany na vareni Bilkoviny 22g POZNAM KY:
& 2,5dl mléka Tuk 4g '
& 5dlvyvaru )

20 g parmezanu

€ 20 g krupice

% Sil a pepf

28 29



Bazalkové pesto @5 POSTUP % X 15min

[ P¥ipravy: 15 min KROK 1
VloZte bazalku a piniové ofisky do KitchPro. Mixuijte, dokud se vSe hezky nespoji.

KROK 2
Pridejte Cesnek a syr. Mixujte 15 sekund. Vezméte Spachtli a setfete pFisady ze stén
KitchPro, aby se mohlo vSe dobre spojit.

KROK 3

Pridejte malé mnoZstvi (ne vice neZ jednu polévkovou IZici najednou) vody, pokud je
potreba, aby KitchPro mohl dobfe pracovat. Pravidelné stirejte stény KitchPro, aby se
prisady dobre spojily.

KROK 4
Pridejte sl a Cerny pept. Dokorenite dle chuti. Podavejte s téstovinami, chlebem nebo
pecenym bramborem.

£ PFisady:

&% 40 g Cerstvé bazalky f st Vyivové

60 g parmezanu &l hodnoty:

#5120 ml extra panenského olivového oleje

% 50 g piniovych oFigka Kalorie 372

S Cajové [Zicky soli Sacharidy 6g

<, 1/8 Eajové lZitky Eerného pepe Bilkoviny 4g POZNAMKY:
Tuk 38g

30 31




Hummus

EJQ P¥ipravy: 10 min

& 850 g cizrny z konzervy

@ 2-4 strouzky Eesneku

8 2 polévkové [Fice tahini

(& 2-4 polévkove |Zice Cerstvé citronové Stavy
v 1 Cajova Zicka kminu

@ Y Cajove |Zicky uzené papriky

& Y, Cajové LZicky chilli

<, il

32

S%  VyZivové
@@ hodnoty:

Kalorie 125
Sacharidy 6,29
Bilkoviny 18,59
Tuk 3,49

5 POSTUP %, X 10min

KROK 1
Scedte cizrnu z jedné konzervy. VloZte cizrnu z obou plechovek (véetné vody z jedné z
nich) do KitchPro.

KROK 2
VloZte do KitchPro vSechny ostatni pfisady. Pomalu mixujte a obcas setfete stény
KitchPro Spachtli, aby se vSechny prisady dobre smichaly.

KROK 3
Pokud je smés prilis husta, pridejte vodu.

KROK 4
Pokracujte v mixovani, dokud neziskate hladkou smés. Osolte dle chuti. Podavejte s
pita chlebem, krekry nebo sendvicem.

POZNAMKY:

33



Guacamole

% Pf¥ipravy: 5 min

R0,
A
e

Pfisady:

o & e

2 na kosticky nakrajena avokada
60 g zakysané smetany

35 g Cerstvého koriandru

Stava ze 2-3 limetek

sal

20 ml vody

' Q% VyZivové
&I hodnoty:

Kalorie 109
Sacharidy 1,69
Bilkoviny 5,5¢
Tuk 9,99

34

T pOSTUP

%, X 10min

KROK 1

Do KitchPro vloZte avokado, zakysanou smetanu, koriandr, $tavu z limetek, velkou

Spetku soli a vodu.

KROK 2
Mixujte, dokud neziskate hladkou smés.

KROK 3
Ochutnejte a dokorente dle chuti.

KROK 4

Servirujte s pita chlebem, zeleninou, nebo v sendvici.

POZNAMKY:

35



Tzatziki omacka

% P¥ipravy: 10 min ;éi; Chlazeni: 2 hodiny

& PFisady:

450 g Feckého jogurtu

&) 2 velké okurky, zbavené seminek a podélné
nakrajené

@ 3 jemné nakréjené strouzky Cesneku

#5 3 polévkové [ice extra panenského olivového oleje

(@ 2 polévkové Zice citronové tavy

$% 1 polévkové [Zice Eerstvého nakrajeného kopru

<, Sl a pepF

36

' Q% VyZivové

@@ hodnoty:

Kalorie
Sacharidy
Bilkoviny

Tuk

735
50g
339

T pOSTUP

..,04 X 2 hodiny a 10 min

KROK 1
VloZte vSechny prisady do KitchPro.

KROK 2
Mixujte, dokud se vSe hezky nespoji.

KROK 3

Dokorerite dle chuti. VloZte do chladnicky na 2 hodiny.

KROK 4

Podavejte jako zeleninovy dresing s riznymi druhy masa nebo s pita chlebem.

POZNAMKY:
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Melounovo - limonadove smoothie

% Pf¥ipravy: 5 min _jﬁp Chlazena: 45 min

-
»;*{.
0o, 44
% PFisady:
€% 150 g melounu zbaveného seminek a nakréjeného | SIf VyZivové
na kostky &Gli@ hodnoty:
& 300 ml vody
g 3 polévkové |Zice prasku s limonadovou pfichuti Kalorie Al
Sacharidy 0,59
Bilkoviny 19,1g
Tuk 0,39
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T pOSTUP

%, X 50min

KROK 1
Nechte meloun zchladit v ledni¢ce po dobu cca 45 minut.

KROK 2
VloZte vSechny prisady do KitchPro.

KROK 3
Mixuijte, dokud neziskate hladkou konzistenci.

KROK 4
lhned podavejte.

POZNAMKY:
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Kavovy shake %5 POSTUP % X 10min

[, P¥ipravy: 10 min KROK 1
VloZte vSechny ingredience do KitchPro.

KROK 2
Mixuijte, dokud neziskate hladkou konzistenc

KROK 3
Vlijte do sklenicky.

KROK 4
Pridejte nékolik ledovych kostek dle chuti a serviruijte.

\J

% PFisady:

300 g ledovych kostek St VyZivové

& 360 mlmléka &I hodnoty:

3 polévkové [Zice bilého cukru

2 polévkové |Zice Cokoladovo-oriskové pomazanky Kalorie 231

&P 4 cajoveé lZicky granulované kavy Sacharidy 3g

% 1 polévkova lzice vanilkového extraktu Bilkoviny 34g POZNAMKY:
Tuk 79
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Avokadovo-okoladova p&na @5 POSTUP % X 10min

[, P¥ipravy: 10 min KROK 1
Rozpustte Cokoladu v malé panvicce na sporaku nebo v mikrovinné troubg. Nechte ji

vychladnout, aby z(istala jen lehce tepla. Rozpulte avokada, odstrante pecky a kiiru a
dejte je do KitchPro.

KROK 2

PFidejte rozpusténou Cokoladu, kakaovy prasek, mandlové mléko, vanilkovy extrakt
a sil. Mixujte, dokud neziskate hladkou krémovou smés. Pokud chcete sladsi chut,
pridejte javorovy sirup.

KROK 3
VloZte smés do misek a ihned podavejte. Pokud preferujete hustsi konzistenci, nechte
smés zchladnout po dobou 2 hodin, nebo pfes noc.

KROK 4
MiZete pénu ozdobit malinami, Slehackou, nebo hoblinkami €okolady.

£ PFisady:

qué 115 g nastrouhané polosladké €okolady f SIf VyZivové

(o 2 velka zrald avokada &l  hodnoty:

€ 3 polévkové lZice kakaového prasku

60 ml mandlového mléka Kalorie 363

1 ¢ajova [Zicka vanilkového extraktu Sacharidy 39

<. Spetka soli Bilkoviny 329 POZNAMKY:
@ 1-3&ajové [Zicky javorového sirupu — dle moznosti Tuk 6g '
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Cokoladové lanyZe %5 POSTUP %: X 1hodai0min

i3
% P¥ipravy: 10 min _f_ Chlazeni: 1 hod KROK 1

: . Odpeckujte datle. VloZte datle, 10 g kakaového prasku a pomerancovy dZus do
KitchPro.

KROK 2
Mixujte, dokud neziskate hladkou smés. Pokud bude smés prilis sucha a hutna,
mUZete pridat jesté trochu pomerancového dZusu.

KROK 3
Smés prendejte do misky. Namocte si ruce tak, aby se k nim smés nepfilepovala, a
vytvorte malé kulicky.

KROK 4
Dejte 25 g kakaového prasku do talife a obalte v ném kulicky. Nechte cca 1 hodinu
ztuhnout v lednicce.

\J

g8 7 ¥

% PFisady:

Oy 450 g datli ' S%  VyZivové

&) 35 g kakaového prasku &l hodnoty:

€3 3 polévkové lZice pomerancového dZusu
Kalorie "
Sacharidy 0,29
Bilkoviny 39 %, POZNAMKY:
Tuk 0,1g
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Sladké palatinky %5 POSTUP %: X 1hodaémin

El/% PFipravy: 5 min Qﬁ; Chlazeni: 1 hod ‘@’ Peteni: 1 min/palatinka KROK 1
VloZte vSechny prisady do KitchPro. Mixuijte, dokud se vSe hezky nespoji.

KROK 2
VloZte smés na hodinu do lednicky.

KROK 3

Rozpalte velkou rovnou panev. VymaZzte ji olejem nebo maslem. Napliite nabéracku
téstem a rovnomérné ho rozprostrete na panev.

KROK &

Smazte 40 sekund na jedné stran€, a poté palacinku otocte. Smazte dalSich 20 vtefin.
Palacinky nechte vychladnout, vloZte je na talif a servirujte s ovocem, marmeladou,
nebo polevou dle chuti.

£ PFisady:

O hvejce Sk VyZivové

& 360 ml mléka &Gli@ hodnoty:

& 240 ml vody

240 g mouky Kalorie 184

2 85 g rozpuitdného masla Sacharidy 5g

sl 50 g cukru Bilkoviny 21g POZNAMKY:
<5 1 polévkova lZice vanilkového extraktu Tuk 8g
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Jahodovo-bananovy vodovy nanuk

% P¥ipravy: 5 min _jﬁp Chlazeni: 4 hod

£ PFisady:

2% 200 g Cerstvych nakrajenych jahod
2 1 nakrajeny bandn

€& 250 ml Eerstvého pomerancového dZusu

48

' Q% VyZivové

&I hodnoty:

Kalorie 187
Sacharidy 5g
Bilkoviny 21g

Tuk 8¢

T POSTUP 0; X 4hoda5min

KROK 1
VloZte jahody, banan a pomerancovy dZus do KitchPro.

KROK 2
VSe mixujte, dokud neziskate hladkou smés.

KROK 3
Vlijte smés do nanukovych formicek a nechte je v mrazaku minimalné 4 hodiny,
idealné pak pres noc.

KROK &
AZ bude smés dobre zmraZena, vloZte formicky na chvili pod tekouci teplou vodu, aby
se z nich nanuky dobre vyklapély. lhned podavejte.

POZNAMKY:
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Svycarsky salatovy dressing @5 POSTUP %; X 5min

[ Pripravy: 5 min KROK 1
VloZte pfisady do KitchPro.

KROK 2
Mixujte, dokud se vSe dobre nespoji.

KROK 3
Ochutnejte a pridejte kofeni dle chuti. Podavejte v salatech.

KROK 4
VloZte dressing do vzduchotésné krabicky a skladujte v lednicce, pokud jej
nespotrebujete najednou.

0o, 44
% PFisady:

® 50 mlbilého vinného octa f st Vyivové

€= 150 mloleje (rostlinného nebo olivového) &l hodnoty:

%, Cajové IZicky bilého cukru

Q, Y2 cajové lZicky soli Kalorie 237

B V2 Cajové lZicky Dijonské horcice Sacharidy 5g

O 1vejce Bilkoviny 129 ), POZNAMKY'
<. Cerny pepf Tuk 18¢ )
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Malinovo-jogurtova mraZena pochoutka %5 POSTUP % X 4hoda 10 min

El/é Pfipravy: 10 min :ﬁ; Chlazeni: 4 hod KROK 1
Do KitchPro vloZte vSechny prisady kromé mléka.

KROK 2
Mixujte, dokud de vSe hezky nespoji. MoZna bude potreba, abyste pridali mléko, pokud
je jogurt prilis husty a nedafi se smés dobfe promixovat.

KROK 3
Vlijte smés do formicky dle svého vybéru. VloZte ji do mrazaku na 4 hodiny, nebo pres

noc.

KROK 4
Vyjméte smés z formicky a podavejte.

&% 150 g zmraZenych malin ' st Vyivové

& 230 g Feckého jogurtu @@ hodnoty:

1 polévkova [Zice medu

1 ¢ajova lZicka vanilkového extraktu Kalorie 21

&8 Trochu mléka Sacharidy 29
Bilkoviny 39 ), A .
Tk g POZNAMKY:

52 53



Jahodova mraZena lizatka &2 POSTUP 2. X 4hodinya 10 min

El/% Pfipravy: 10 min ;é; Chlazeni: 4 hod KROK 1
VloZte pfisady do KitchPro.

.,

-
k- %
i

KROK 2
Mixuijte, dokud neziskate hladkou konzistenci.

' A

KROK 3
Vlijte smés do formicek na zmrzlinu. Nechte zmrazit po dobu 4 hodin, nebo pfes noc.

KROK 4
Vyjméte lizatka z formicek a podavejte.

.....

£ PFisady:

& 240 ml kravského nebo veganského mléka f SIf VyZivové

@ 145 g mraZenych jahod &l hodnoty:

& 115 g vanilkového Feckého jogurtu

e 1 polévkova lZice medu nebo javorového sirupu Kalorie 182

&9 1 sttedni bann Sacharidy 79

& Stéavazpilky limetky Bilkoviny l4g POZNAMKY:

Tuk 129
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Davame vam slevu 171K¢
Sledete néS! ze standardni ceny jakéhokoli produktu.

Sledujte nas a nechte se inspirovat dalSimi chutnymi napady a recepty!
Pfipravujeme velké mnoZstvi kucharek na rlizna témata.

-
-

Slevovy kéd
SOFIANNO7

Koncept zlistava stejny — vSechny recepty budou jednoduché s dostupnymi
surovinami a vyZadujici minimalni vybaveni.

Naskenujte QR kad, pridejte se do nasi komunity a budte tak neustale v obraze.

Sdilejte tento kupon s prateli a
rodinou a ziskaji také slevu 171K¢.

www.sofianno.net

www.dazzbook.com
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