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Uvod

Rychlo, [ahko, jednoducho

Stat v kuchyni a travit vela ¢asu pripravou jedla je minulostou! Jedlo mdZe byt

rovnako chutné a pripravené za ovela kratsi ¢as. Pomocou kuchynského robota
mozno skratit Cas pripravy jedla takmer na polovicu a navySe je mozné vsetko

pripravit v jednej mise.

Pripravili sme 25 roznych receptov na rychle a chutné jedla, s ktorymi zaZijete
nové skusenosti a radost z varenia. Rychlym stlacenim tlacidla a niekolkymi
otackami Cepele vytvorite dokonalé cesto, hladké natierky a nasekate
ingrediencie.

Kucharska kniha obsahuje rozne jedla: polievky, hlavné jedla, natierky,
predjedla a dezerty. Cely obed alebo veceru si budete mact pripravit iba
pomocou jedného kuchynského zariadenia — kuchynského robota! Kazdy

recept ma 4 velmi jednoduché kroky, ktoré zvladnu aj Uplni zaCiatocnici v
kuchyni. Garantujeme, Ze jedlo alebo dezert bude super chutny zakazdym, ked
ho pripravite. Specialna pozornost bola venovana sladkym pochttkam, ktoré
vacsinou obsahuju malo cukru a st vyrobené z ovocia pre potesenie bez vycitiek
svedomia. Vsetky ingrediencie st [ahko dostupné v obchodoch, vdaka ¢omu su
jedla cenovo dostupné a cenovo vyhodné.

V3etky ingrediencie su presne uvedené, rovnako ako nutri¢né hodnoty pre
pohodlie a jednoduchost. Toto ulah¢uje kontrolu porcii a prijmu kaldrii, najma
ak dodrZiavate Specidlnu diétu alebo nemdZete konzumovat urcité potraviny.
Je pridana Cast s poznamkami, do ktorej si mdZete zapisat vSetky vlastné
postrehy, zmeny a napady pri priprave receptu vo vlastnej kuchyni.

VyskuSajte recepty a dajte nam vediet, Co si o nich myslite!
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Jahodove smoothie

E@% Pripravy: 5 min

L &

s Ingrediencie:

= 240 mililitrov mlieka podla vyberu - .

PN 115 granlwov kon-denzovaného mlieka bez cukru %%O ::;;'ft';:

alebo gréckeho jogurtu

&4 2 Salky ladu, rozdrveného alorie

& 2 8alky lad drvenéh Kalori 40

@ 145 gramov jahdd, mrazenych Sacharidy 1g
Bielkoviny 4g
Tuky 19

5 POSTUP % X5min

KROK 1
Do kuchynskeého robota pridame mlieko, kondenzované mlieko (alebo grécky jogurt) a

lad. VSetko mieSame, kym sa nespoji.

KROK 2
Pridame jahody a znova mieSame, kym nedosiahne poZadovanu textdru.

KROK 3
Nalejeme do pohara.

KROK &
lhned' podavame.

POZNAMKY:




Cokoladovy koktail

% Pripravy: 5 min

b

d{
-

e
>

"é,\«'

by

-

% Ingrediencie:

= 25 gramov Eo.kolve_idového prt’)teinm{ého prasku f @ Nutritné

& Y polievkovej lyZice kakaového prasku &@I@  hodnoty:

=) 1 banan, nakrdjany na kisky a zmrazeny

&3 180 mililitrov mlieka Kalérie 253

& 1a polievkovej lyZice chia semienok alebo Sacharidy 199
lanovych semienok Bielkoviny 16,5g

hrst [adu Tuky 129
doplnky podla vyberu

T pOSTUP

'.,04 X omin

KROK 1
Do kuchynskeého robota pridame vsetky ingrediencie.

KROK 2
MieSame, kym sa vSetko nespoji a zmes nebude hladka.

KROK 3
Ochutname a v pripade potreby pridame lad.

KROK 4

Pridame $lahacku alebo iné prisady podla vlastného vyberu.

POZNAMKY:




Palacinky s tvarohom @5 POSTUP b X 20min

% Pripravy: 5 min @’ Pe€enia: 15 min KROK 1
VloZime ovsené vlocky do kuchynského robota a mieSame, kym nebudt mat
konzistenciu podobnt muke.

KROK 2
Ovsenym vlockam pridame vajcia, tvaroh, vanilkovy extrakt a Skoricu. Vsetko
mieSame, kym sa dobre nespoji.

KROK 3

Do velkej panvice pridame 15 gramov masla a rozpustime ho na strednom ohni.
Nalejeme zmes a vytvorime malé palacinky. Pecieme asi 2 mintty, oto¢ime ich na
druhu stranu a pecieme este jednu minGtu.

KROK 4

Rozpustime 15 gramov masla vo velkej panvici na strednom ohni. Pridame jablka a
za ob¢asného miesania pecieme 5 minut. Pridame hnedy cukor, zniZime teplotu na
minimum a peCieme dalSich 5 mintt. Jablka poukladame na palacinky a podavame.

\J

% Ingrediencie:

& 100 gramov ovsenych vlogiek f &% Nutrigné

O 6vajec &l hodnoty:

£3 225 gramov tvarohu

Y, Cajovej lyZicky vanilkového extraktu Kaldrie 253

& ' Cajovej lyZicky Skorice Sacharidy 199

21 30 gramov masla Bielkoviny 16,5g POZNAMKY:
¢ 2 velké jablka, olipané a nakrajané na platky Tuky 129 '

f=4 50 gramov hnedého cukru )

10 1"



Vajeéné muffiny

583

El/é Pripravy: 5 min TJ Petenia: 15 min

£ Ingrediencie:

pa) Olej na varenie

O 6vajec

€% 30 gramov vareného $penétu, dobre odkvapkaného

{7 40 gramov uvarenej slaniny, nakréajanej

40 gramov syra Cedar, struhaného

<, Sol a tierne korenie

& Volitelnd ozdoba — na kocky nakréjana paradajka a
nasekany petrzlen

12

[ @t Nutritné

&I hodnoty:

Kaldrie 129
Sacharidy 10g
Bielkoviny 1g

Tuky 10g

T POSTUP %, X 20min

KROK 1
Ruru predhrejeme na 190°C. NamaZeme 6 koSickov na muffiny olejom na varenie.
Vajcia rozbijeme do kuchynského robota a mieSame, kym nebud( dobre zmieSané.

KROK 2
Do zmesi pridame Spenét, slaninu a syr. MieSame, kym sa ingrediencie nespoja.

KROK 3
Zmes rozdelime do kosickov na muffiny. PeCieme 15-18 mindt.

KROK &
Vyberieme ich a podla potreby pridame paradajky a petrzlen. Ihned’ podavame.

POZNAMKY:

13




Vafle e POSTUP % X 30min

53

[ Pripravy: 10 min 17 Petenia: 20 min KROK 1
Pridame mokré ingrediencie do kuchynského robota a mieSame, kym sa nespoja.

KROK 2
Pridame suché ingrediencie a vSetko spracovavame, kym sa zmes Uplne nespoji.

KROK 3
Nalejeme zmes do misky a nechame 10 minut, kym predhrejeme vaflovac.

KROK 4
Pecieme vafle podla pokynov vyrobcu na vaflovaci. Podavame s polevou podla
vlastného vyberu.

\J

% Ingrediencie:

100 gramov univerzalnej miky f &% Nutriené

§& 150 gramov ovsenych vlogiek &@ll@ hodnoty:

&3 300 mililitrov mlieka

(O 2vajcia Kalérie 404

Q, % Cajovej lyzitky soli Sacharidy g

21 60 gramov masla, rozpusteného Bielkoviny 48g POZN AMKY:
@ 2 polievkové lyZice javorového sirupu Tuky 18g '
&. 10 gramov prasku do peciva )

& Vi Cajovej lyZicky Skorice

1 Cajovej lyZicky vanilkového extraktu

14 15



Spagety s paradajkovou a sardelovou omatkou @5 POSTUP %, X 50min

% Pripravy: 25 min @’ Varenia: 25 min KROK 1

V kuchynskom robote rozmixujeme celé lipané paradajky, kym zmes nebude hladka.

KROK 2

Vo velkom hrnci zohrejeme olivovy olej na strednom ohni. Pridame cibulu a cesnak a
mieSame, kym cibula nezmakne.

KROK 3

Pridame paradajky a sardely a ttto zmes privedieme do varu. ZniZime teplotu a dusime
asi 15 minQt, kym mierne nezhustne.

KROK &
Priddme bazalku a dochutime solou a ¢iernym korenim. Pri podavani mdZeme posypat
strihany parmezan.
% Ingrediencie:
™ 800 gramov celych lipanych paradajok f &% Nutrigné
8 3 polievkové lyZice olivového oleja @@ hodnoty:
1 mala cibula, nakrajana nadrobno
@ 2 striciky cesnaku, nakrajané nadrobno Kaldrie 406
= 14 -16 plnenych sardel, nasekanych Sacharidy 20g
& 3 polievkové lyZice Eerstvej bazalky, nasekané Bielkoviny 37g POZN A‘M KY:
& 340 gramov 3pagiet Tuky 20g '
Q Sol a ¢ierne korenie )
Strtihany parmezan na podavanie, volitelné

16 17



um J 4 9| Ao .
Masove gulky 5 POSTUP % X 35min
(2 Pripravy: 10 min 1.7 Pekenia: 25 min KROK 1
Ruru predhrejeme na 180°C. Plech vystelieme papierom na pecenie. VloZime kusky
hovadzieho masa do kuchynského robota a mixujeme, kym nie je maso nahrubo
nakrajané.

KROK 2
Pridame cibulu, papriku, strihanku, mlieko, vajce, cesnak, oregano, bazalku, sol
a Cierne korenie. MieSame, kym nie je vSetko dobre premieSané.

KROK 3
Zo zmesi odoberieme lyZicu a rucne rolujeme do masovych guliek. Poukladame na
pripraveny plech a pecieme asi 25 minut.

KROK &
Masové gulky moZeme tieZ dusit v paradajkovej omacke. Podavame ich s cestovinami,
zemiakovou kaSou alebo v sendvicoch.

R0,
A
e

Ingrediencie:

460 gramov hovadzieho mésa nakréjaného na kocky | &% Nutriené
% malej cibule, nakrajanej na kolieska @@ hodnoty:
%2 malej zelenej papriky, nakrajanej na prazky
15 gramov struhanky zmieSanej s talianskym Kaldrie 60
korenim (rozmarin, tymidn, oregano) Sacharidy 4g
80 mililitrov mlieka Bielkoviny 1g POZNAM KY:
1 velké vajce Tuky 39
20 gramov parmezanu, strihaného )
3 velkeé struciky cesnaku, rozpolené
1 Cajova lyZicka suseného oregana
1 ¢ajova lyZicka suSenej bazalky

1 Cajova lyZicka soli

Y, Cajovej lyZicky Cierneho korenia

(
a

OB Poed

CEO&R% &

18 19



Falafel e POSTUP %; X 35min
(2 Pripravy: 10 min 1.7 Peéenia: 25 min KROK 1

- Cicer scedime a odloZime si vodu, v ktorej bol. VSetky ingrediencie okrem oleja
vloZime do kuchynského robota. MieSame v kratkom case, kym sa ingrediencie
nerozsekaju, ale nesmieme dovolit, aby vzniklo pyré.

KROK 2
Priddvame malé mnoZstva (nie viac ako polievkovu lyZicu naraz) vody, ak je to
potrebné, aby mixér mohol fungovat.

KROK 3
Zmes ochutname. V pripade potreby dochutime Ciernym korenim.

KROK 4
Pridame olej do hlbokej panvice. Vezmeme plnu polievkovt lyZicu zmesi a tvarujeme
gulky alebo fasirky. VypraZzame do zlatista. Podavame s pita chlebom, hummusom a

4 // zeleninou.

Ingrediencie:

370 gramov konzervovaného ciceru f &% Nutritné
3 straciky cesnaku, rozdrvené @@ hodnoty:
1 mala cibula, nakrajana na Stvrtiny
1% Cajovej lyZicky mletého koriandra Kaldrie 1402
1% Cajovej lyZicky mletej rasce Sacharidy 27g
1 Cajova lyZicka kajenského korenia alebo podla Bielkoviny 231g POZN AMKY:
chuti Tuky 719
60 gramov petrZlenu alebo koriandra, nasekaného  *
1 Y2 Cajovej lyZicky soli

1 Cajova lyZicka mletého Cierneho korenia

Y, Cajovéj lyZicky sody bikarbony

1 % Cajovéj lyzicky citronovej Stavy

Be Rastlinny olej na vyprazanie

oo ONsead

20 21



Omacka na cestoviny bez pe€enia

% Pripravy: 5 min r@’Varania: 15 min

R0,
A
e

Ingrediencie:

GCE

(
a

D& H e Som

450 gramov Spiralovych cestovin

2 velké paradajky, nakrajané na kuasky

15 gramov susenych paradajok, odkvapkanych od
oleja

3 polievkové lyZice paradajkovej pasty

20 gramov Cerstvych listov bazalky

1 strucik cesnaku

80 gramov extra panenského olivového oleja

Sol a cierne korenie

Struhany parmezan na podavanie, volitelné

22

' 789 Nutri€¢né

&I hodnoty:

Kalorie
Sacharidy
Bielkoviny

Tuky

751
269
98¢

T POSTUP %, X 20min

KROK 1
Privedieme do varu velky hrniec s osolenou vodou. Cestoviny uvarime podla navodu
na obale.

KROK 2

Do kuchynského robota vloZime Cerstvé paradajky, susené paradajky, paradajkov
pastu, bazalku, cesnak, olivovy olej, sol a Cierne korenie. MieSame, kym nie je zmes
hladka.

KROK 3
Ak je omacka prili$ husta, pridame viac olivového oleja na zriedenie. Ochutname a v
pripade potreby dochutime solou a ¢iernym korenim.

KROK &
Ked' st cestoviny uvarené, scedime ich a zmieSame s omackou. lhned’ podavame a
podla chuti posypeme parmezanom.

POZNAMKY:

23



Cuketovo-citronova polievka @5 POSTUP % X 35min

% Pripravy: 10 min r@’Varania: 25 min KROK 1
Cuketu nakrajame na mensie kusky.

KROK 2
V hrnci rozohrejeme olivovy olej a cuketu varime 10 mintt, kym nebude makka a
mierne zlatista.

KROK 3
Pridame vyvar, citronovu kdru, citronovu $tavu a korenie. Privedieme do varu a varime
15 mindt.

KROK 4
VSetko vloZime do kuchynského robota a mixujeme, kym nebude zmes hladka. v
pripade potreby dochutime korenim a podavame.

£ Ingrediencie:

2 stredné cukety ' % Nutriéné
W 2 polievkové lyZice olivového oleja @@ hodnoty:
(@ Stavaakoraz 1 citrona
B 480 mililitrov zeleninového alebo kuracieho vyvaru Kaldrie 86
%% 1 cajova lyZicka tymidnu, sudeného alebo Sacharidy 19
cerstvého Bielkoviny 5g POZNAMKY:
% ¥, Cajovej lyZicky bieleho korenia Tuky 79

Q. 1k Eajovej lyZitky soli

24 25



Brokolicova polievka

% Pripravy: 10 min ﬁ’ Varenia: 25 min

.
b

Ingrediencie:

@
&

CREUERBE

500 gramov brokolice

1 petrzlen, stonka a listy

2 struciky cesnaku, nakrajané nadrobno

1 deciliter smotany na varenie

30 millilitrov olivového oleja

1 liter kuracieho alebo zeleninového vyvaru
Jedna Stipka mletého muskatového orieska
Jedna Stipka mletého zazvoru

Sol a cierne korenie

26

' 789 Nutri€¢né

&li® hodnoty:

Kalorie 361
Sacharidy 10g
Bielkoviny 20g
Tuky 27g

T POSTUP %, X 35min

KROK 1
Petrzlen nakrajame na kolieska a listky nadrobno nasekame. Brokolicu nakrajame na
kusky a tvrdu stonku na kolieska.

KROK 2

Do velkého hrnca pridame olivovy olej. Na strednom ohni orestujeme cibulu s
petrZlenom a stonkami brokolice. Pridame 200 mililitrov vyvaru a varime, kym
zelenina nezmakne.

KROK 3
Pridame kusky brokolice, cesnak a petrzlenovu viiat. Pridame zvySok vyvaru a varime
dalSich 5 minut.

KROK &

Vsetko nalejeme do kuchynského robota a pridame smotanu na varenie. MieSame,
kym nie je zmes hladka. Pridame vSetky koreniny. V pripade potreby priddme korenie.
lhned’ podavame.

POZNAMKY:

27



Karfiolova polievka @5 POSTUP b X 25min

% Pripravy: 10 min @’ Varenia: 15 min KROK 1
. e Do velkého hrnca dame olivovy olej. Pridame cibulu, cesnak a zeler a varime do
' makka.

KROK 2
Pridame polievkovy vyvar, karfiol a zemiak. PokraCujeme vo vareni, kym zelenina
nezmakne.

KROK 3
Vsetko nalejeme do kuchynského robota. Priddme smotanu na varenie a mlieko.
Miesame, kym nie je zmes hladka.

KROK 4
Vsetko prelejeme spat do hrnca a priddme krupicu. Varime na miernom ohni, kym sa
nezohreje, nesmie vriet. Pridame parmezan a podavame.

% Ingrediencie:

& 1vacsikarfiol, nakrajany na kusky f & Nutriené

1 mensia cibula, nakrajana nadrobno @@ hodnoty:

@ 2 striciky cesnaku, nakrajané nadrobno

/& 1 stonkovy zeler, nakrajany na kocky Kaldrie 143

1 mensi zemiak, olUpany a nakrajany na kocky Sacharidy 5g

2 decilitre smotany na varenie Bielkoviny 22g POZN A‘M KY:
& 2,5 decilitra mlieka Tuky 4y '
& 5 decilitrov polievkového vyvaru )

20 gramov parmezanu

€ 20 gramov krupice

@

2. Sol a Gierne korenie

28 29



Bazalkové pesto @5 POSTUP % X 15min

[ Pripravy: 15 min KROK 1
VloZime bazalku a piniové oriesky do kuchynského robota. MieSame, kym sa zmes
mierne nespoji.

KROK 2
Pridame cesnak a syr a mieSame 15 sekund. PouZijeme kuchynsku stierku a
zoSkrabeme ingrediencie, aby sa zmes dobre spojila.

KROK 3
Kym kuchynsky robot funguje, pomaly priddvame olivovy olej stalym malym pridom.
Obcas misku zoSkriabeme.

KROK 4
Pridame sol a Cierne korenie. V pripade potreby pridame korenie. Podavame s
cestovinami, chlebom alebo pecenymi zemiakmi.

£ Ingrediencie:

&% 40 gramov Cerstvych listov bazalky f &% Nutrigné

60 gramov parmezanu @@ hodnoty:

#5120 mililitrov extra panenského olivového oleja

% 50 gramov piniovych oriedkov Kaldrie 372

Q Y4 Cajovej lyZicky soli Sacharidy 6g

% 1/8 Cajovej lyZicky Cierneho korenia Bielkoviny 4g POZN AMKY:
Tuky 38g

30 31



Hummus

EJQ Pripravy: 10 min

% Ingrediencie:

&% 850 gramov konzervovaného ciceru

@ 2-4 striciky cesnaku

A 2 polievkové lyZice tahini

(& 2-4 polievkove lyZice Cerstvej citronovej Stavy
1 Cajova lyZicka rasce

@ Y Cajovej lyZicky idenej papriky

& Vs Cajovej lyZicky Cili pradku

Q, Sol

32

&% Nutritné
@@ hodnoty:

Kalorie 125
Sacharidy 6,29
Bielkoviny 18,5¢g
Tuky 3,49

5 POSTUP %, X 10min

KROK 1
Jednu konzervu ciceru scedime. VloZime cicer z oboch konzerv (vratane tekutiny z
jednej) do kuchynského robota.

KROK 2
VloZime vSetky ostatné ingrediencie do kuchynského robota. Zmes pomaly
premieSame a misku zoSkrabeme gumenou stierkou, aby sa vSetko dobre premie3alo.

KROK 3
Ak je zmes prilis husta, priddme trochu vody.

KROK 4
Pokracujeme v mieSani, kym nebude zmes hladka. Priddme sol podla chuti. Podavame
s pita chlebom, suSienkami alebo v sendvicoch.

POZNAMKY:

33



Guacamole

% Pripravy: 5 min

% Ingrediencie:

(o 2 avokada, nakrajané na kocky f &% Nutrigné

60 gramov kyslej smotany &Gli@ hodnoty:

afa 35 gramov Eerstvych listov koriandra

& Stavaz2-3 limetiek Kalorie 109

Q. Sol Sacharidy 1,69

¢ 20 mililitrov vody Bielkoviny 5,5¢
Tuky 9,99

34

T pOSTUP

%, X 10min

KROK 1

Do kuchynskeého robota pridame avokado, kyslu smotanu, koriander, limetkovu $tavu,

velku Stipku soli a vodu.

KROK 2

Vsetko mieSame, kym nebude zmes hladka.

KROK 3

Ochutname a pridame korenie podla chuti.

KROK 4

Podavame s pita chlebom, zeleninou alebo v sendvici.

POZNAMKY:

35



Tzatziki omacka

% Pripravy: 10 min ;éi; Chladenia: 2 hodiny

£ Ingrediencie:

450 gramov gréckeho jogurtu

2 2 velké uhorky, odstranime semienka a pozd(Zne
prekrojime

@ 3 striciky cesnaku, nakrajané nadrobno

#5 3 polievkoveé lyZice extra panenského olivového oleja

(@ 2 polievkové lyZice citrénovej $tavy

¢% 1 polievkovd lyZica erstvého kdpru, nakrajaného

<, Sol a Eierne korenie

36

' 789 Nutri€né

&li® hodnoty:

Kalorie
Sacharidy
Bielkoviny

Tuky

735
50g
339
Lbg

T pOSTUP

..,04 X 2 hodiny a 10 min

KROK 1

VloZime vSetky ingrediencie do kuchynského robota.

KROK 2
MieSame, kym sa vSetko dobre nespoji.

KROK 3

V pripade potreby pridame korenie. VloZime do chladnicky na 2 hodiny.

KROK 4

Podavame ako zeleninovy dip, k roznym masam alebo s pita chlebom.

POZNAMKY:
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Melonove smoothie s limonadou e POSTUP %, X 50min

g1
% Pripravy: 5 min & _Chladenia: 45 min KROK 1
Nakrajany melon vloZime do mraznicky asi na 45 minat a zmrazime, kym nestuhne.

KROK 2
VloZime vSetky ingrediencie do kuchynského robota.

KROK 3
VSetko mieSame, kym nedosiahne konzistenciu smoothie.

KROK 4
lhned’ podavame.

% Ingrediencie:

& 150 gramov melonu, odstranime semena a f &% Nutrigné
nakrajame na kocky @@ hodnoty:
& 300 mililitrov vody
g~ 3 polievkové lyZice napojového prasku s prichutou Kaldrie Al
limonady Sacharidy 0,59
Bielkoviny 19,1g ), i .
Ty 03g POZNAMKY:
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Kavovy koktail @5 POSTUP % X 10min

[ Pripravy: 10 min KROK 1
VloZime vsetky ingrediencie do kuchynského robota.

KROK 2
VSetko mieSame, kym nedosiahne hladku konzistenciu.

KROK 3
Nalejeme do pohara.

KROK 4
MdZeme pridat eSte niekolko kociek ladu a podavat.

\J

% Ingrediencie:

300 gramov kociek ladu & Nutriéné

&5 360 mililitrov mlieka @@ hodnoty:

3 polievkové lyZice bieleho cukru

2 polievkové lyZice cokoladovo-orieskovej natierky Kaldrie 231

&P 4 cajové lyZicky granul instantnej kavy Sacharidy 3g

% 1 polievkova lyZica vanilkového extraktu Bielkoviny 34g POZNAMKY:
Tuky 79
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Avokadovo-okoladova pena @5 POSTUP % X 10min

[ Pripravy: 10 min KROK 1
Cokoladu rozpustime v malom hrnci na sporaku alebo v mikrovinnej rére. Nechdme

vychladnit, kym nebude sotva teply. Avokado rozpolime, odstranime kostky a vloZime
do kuchynského robota.

KROK 2

Priddme rozpustenu cokoladu, kakaovy prasok, mandlové mlieko, vanilkovy extrakt
a sol. MieSame, kym nebude zmes velmi hladka a krémova. Ak chceme sladsie,
mdZeme pridat javorovy sirup.

KROK 3
Déme do misiek a ihned’ podavame. Ak preferujeme hustejsiu konzistenciu, nechame
juv chladnicke, kym dobre nevychladne, 2 hodiny alebo cez noc.

KROK 4
Penu mdZeme posypat malinami, smotanou alebo kiiskami ¢okolady.

% Ingrediencie:

& 115 gramov polosladkej ¢okolady, nasekanej ' &% Nutritné

(o 2 velké zrelé avokada &l@ hodnoty:

€ 3 polievkové lyZice kakaového prasku

60 mililitrov mandlového mlieka Kalorie 363

1 &ajova lyZicka vanilkového extraktu Sacharidy 3g

<. Stipka soli Bielkoviny 329 POZNAMKY:
@ 1-3 ajové lyZicky javorového sirupu — volitelné Tuky 6g '
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Cokoladové hluzovky %5 POSTUP %: X 1hodinaa10min

i3
% Pripravy: 10 min _fi_ Chladenia: 1 hodina KROK 1

: . Z datli odstranime kdstky. VloZime datle, 10 gramov kakaového prasku a pomarancovy
dZus do kuchynského robota.

KROK 2
MieSame vsetko, kym nebude hladké. Ak je zmes prilis husta alebo prilis sucha,
mozno budeme musiet pridat dalSiu pomarancovu Stavu.

KROK 3
Zmes preloZime do misky. Navlh¢ime si ruky, aby sa na ne zmes nelepila a vytvorime
malé gulky.

KROK 4
Na tanier dame 25 gramov kakaového prasku a vyvalkame v fiom Cokoladové gulky.
Nechame ich asi hodinu v chladnicke stuhnut.

£ Ingrediencie:

@y 450 gramov datli f @ Nutritné
&) 35 gramov kakaového prasku @@ hodnoty:
€y 3 polievkové lyZice pomarantového dZlisu
Kalorie "
Sacharidy 0,29
Bielkoviny 39 ), A .
Ty 0.1g POZNAMKY:
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Sladké palacinky %5 POSTUP %: X Thodaémin

El/% Pripravy: 5 min Qﬁ; Chladenia 1 hodina ‘@’ Peenia: 1 min na palacinku KROK 1
R Pridame vsetky ingrediencie do kuchynského robota. VSetko mieSame, kym sa dobre

nespoji.

KROK 2

Cesto preloZime do misky a ddme na hodinu do chladnicky.

KROK 3

Zohrejeme velku panvicu s plochym dnom. Spodok natrieme olejom alebo maslom.
Vezmeme naberacku a naklonime panvicu, aby sa cesto rovnomerne rozloZilo.

KROK 4
Pecieme 40 sekund na jednej strane a potom otocime. Pecieme dalSich 20 sekund na

druhej strane. Palacinky nechame vychladnit, poukladame na tanier a podavame s
ovocim, dZzemom alebo inou polevou.

% Ingrediencie:

O 4vajcia % Nutriéné

& 360 mililitrov mlieka &Gli@ hodnoty:

¢ 240 mililitrov vody

240 gramov muky Kalorie 184

2 85 gramov masla, rozpusteného Sacharidy 5g

wsf 50 gramov cukru Bielkoviny 21g POZN f\MKY:
=0 1 polievkova lyZica vanilkového extraktu Tuky 8g
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Jahodové a bananové nanuky

% Pripravy: 5 min _jﬁp Chladenia: 4 hodiny

£ Ingrediencie:

2% 200 gramov Cerstvych jahod, nakrajanych
2 1 bandn, nakrajany
G 250 gramov Cerstvej pomarancovej Stavy

' 789 Nutri€¢né

&li® hodnoty:

Kaldrie 187
Sacharidy 5g
Bielkoviny 21g

Tuky 8¢
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T POSTUP %; X 4hodiny a5 min

KROK 1
VloZime jahody, banan a Cerstvli pomarancovu $tavu do kuchynského robota.

KROK 2
Vsetko mieSame, kym nebude zmes hladka.

KROK 3
Zmes nalejeme do foriem na zmrzlinu a nechame ich v mraznicke Styri hodiny, pokial
moZno cez noc.

KROK 4
Ked' st dobre zmrazené, dame formicky nakratko pod tectcu teplu vodu, aby sa
nanuky lahko vybrali. Ihned  podavame.

POZNAMKY:

49



Svajtiarsky Salatovy dresing @5 POSTUP % X 5min

[ Pripravy: 5 min KROK 1
VloZime vsetky ingrediencie do kuchynského robota.

KROK 2
VSetko mieSame, kym sa dobre nespoji.

KROK 3
Ochutname a podla potreby pridame korenie. Podavame so Salatmi.

KROK 4
VloZime do vzduchotesnej nadoby a skladujeme v chladnicke, ak ho nespotrebujeme
naraz.

% Ingrediencie:

® 50 mililitrov bieleho vinneho octu f &% Nutriené

&= 150 mililitrov oleja (rastlinny olej alebo lahky &l hodnoty:

olivovy olej)

¥, Cajovej lyZicky bieleho cukru Kaldrie 237

Q, Y cajovej lyZicky soli Sacharidy 5g

B 72 Cajovej lyZicky dijonskej horcice Bielkoviny 129 POZN A‘M KY:

O 1vajce Tuky 18g

Q Cierne korenie )
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Mrazeny dezert s malinou a jogurtom %5 POSTUP % X 4hodinya 10 min

El/é Pripravy: 10 min :ﬁ; Chladenia: 4 hodiny KROK 1
Vsetky ingrediencie okrem mlieka vloZime do kuchynského robota.

KROK 2
Miesame, kym sa vSetko dobre nespoji. MoZno budeme musiet pridat trochu mlieka,

ak je jogurt prili$ husty, aby sme mohli vSetko rozmixovat.

KROK 3
Zmes nalejeme do formy podla vlastného vyberu. Zmrazime na 4 hodiny alebo cez noc.

KROK &
Vyberieme z foriem a podavame.

£ Ingrediencie:

&% 150 gramov malin, mrazenych ' @ Nutritné

& 230 gramov gréckeho jogurtu @@ hodnoty:

1 polievkova lyZica medu

1 ¢ajova lyZicka vanilkového extraktu Kaldrie 21

&8 Trochu mlieka Sacharidy 29
Bielkoviny 39 ), A .
Ty g POZNAMKY:
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Jahodové ladové nanuky &2 POSTUP 2. X 4hodinya 10 min

El/% Pripravy: 10 min :ﬁ; Chladenia: 4 hodiny KROK 1
VloZime vsetky ingrediencie do kuchynského robota.

e

Jhe S KROK 2
N e S Vsetko mieSame, kym neziska hladku konzistenciu.

T

KROK 3
Zmes nalejeme do foriem na zmrzlinu. Zmrazime na 4 hodiny alebo cez noc.

KROK 4
Vyberieme z foriem a podavame.

£ Ingrediencie:

240 mililitrov kravského alebo veganskeho mlieka [ &% Nutrigné

® 145 gramov jahdd, mrazenych &l hodnoty:
& 115 gramov vanilkového gréckeho jogurtu
e 1 polievkova lyZica medu alebo javorového sirupu Kaldrie 182
@ 1 banan strednej velkosti Sacharidy 79
@ Stava z polovice limetky Bielkoviny l4g POZN f\MKY:

Tuky 129
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Sledujte nas!

Sleduijte nas a ziskajte dalSie chutné napady a recepty! Pripravujeme mnoho
dalSich kucharskych knih s réznou tematikou.

Koncept zostava rovnaky — vSetky recepty budu jednoduché, s dostupnymi
ingredienciami a minimalnym vybavenim.

Zostante informovani o vSetkom naskenovanim QR kddu a pripojenim sa k
nasej komunite.

www.dazzbook.com
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Darujeme Vam zlavu 7€
zo standardnej ceny akého kolvek produktu.
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Zdielajte tento kupdn s priatelmi a
rodinou a oni ziskaju tieZ zlavu 7 €.

www_sofianno_net
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