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TATA S| MUSEL DAVAT HODNE NEZDRAVE KAVY S CUKREM, ABY  MAMINA KAMARADKA, PANI VESELA, KAZDE RANO SNIDA SAME
V PRACI NEUSNUL. ZDRAVE A DOBRE VECI. PANI SLADKA S| DO TE DOBY MYSLELA,
ZE | JEJI RODINA SNIDA ZDRAVE.

PANI VESELA JI PORADILA, ABY SE PODIVALA NA OBALY CEREALII  OD TE DOBY PANI SLADKA PRIPRAVUJE KE SNIDANI CELOZRNNE
ATYCINEK. ZJISTILA, ZE OBSAHUJI SAMY CUKR, ZTUZENY TUK, PECIVO SE SUNKOU A SYREM, CERSTVE OVOCE, JOGURTY
NEZDRAVOU BILOU MOUKU A UMELA DOCHUCOVADLA, A DETMI NEJOBLIBENEJSI MUSLI ZVIRATKA.
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' ® 100 g suseného ovoce

- @ 100 g liskovych ofitka

Na asi 10 zviFatek:
@.;57-300 g ovesnych vilocek

@ 120 g masla

@ 100 g titinového cukru =
@ 3 Izice tekutého medu

" ..___(bLu§in|;y, rozinky, Sves

p

plameni, opraZime ovesné
vlocky s nahrubo nakrajenymi ofisky

(asi 5 minut, neZ zavoni).
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\/ Na panvi bez tuku, na mirném V hrnci rozpustime na mirném
plameni maslo, priddme cukr, med

a michdme, dokud se vie nerozpusti.
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Priddme ovesné vlocky s orisky,

susSené ovoce a vie promichame.

Troubu predehfejeme na 180 °C
a plech vyloZime pecdicim papirem.
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Na plech polozime formic¢ku, do Peceme 15—20 minut a poté

nechame vychladnout.

které prsty upéchujeme c&ast tésta,
a pak ji opatrné odstranime.




TVAROI—IOVE
SLADKE, NOCKY
PE&IVO X & uaHODOVOU

OMACLCKOU




VOJTA KOLACEK MILUJE KOBLIHY, CROISSANTY, PLNENE TASTICKY A NENI DIVU. NAPRIKLAD TAKOVE KOBLIHY OBSAHUJI VELKOU
AVUBEC VSECHNO SLADKE PECIVO, KTERE EXISTUJE. VE SVYCH SPOUSTU ZTUZENYCH TUKU A CUKRU, KTERE VE VETSIM MNOZSTVI
12 LETECH VSAK VAZ 90 KG A PATRI MEZI NEJHORS! ZAKY VE TRIDE.  ZPUSOBUJI TLOUSTNUT! A ZPOMALUJI CINNOST MOZKU.

TIM ALE KOBLIHOVY PRUSVIH NEKONCI. SMAZI SE TOTIZ
V DALSIM TUKU...

ANAVRCH PRIJDE JESTE BILY CUKR, KTEREHO JE VE SLADKEM TOLIK NEZDRAVYCH TUKU A CUKRU MUZE ZPUSOBIT | NEBEZPECNE
PECIVU UZ TAK VIC NEZ DOST. ONEMOCNENI: CUKROVKL.

CERSTVE PECIVO

S——

KOBLIHY |

ZE ZMRAZENEHO
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Z PEKARNY NA PULT SUPERMARKETU JE DLOUHA CESTA, PROTO SE NEKTERE PECIVO NEJDRIVE ZMRAZI A V OBCHODE DOPECE.
ABY VEAK | PO DOPECENI CHUTNALO A VYPADALO JAKO CERSTVE, MUSI SE DO NEJ PRIDAT SPOUSTA DALSICH UMELYCH LATEK.
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Na asi 14 nockua:

® 500 g tvarohu
(ve staniolu) ® 250 g jahod
® 2 vejce o @ 2 IZice
@ 8 Izic d&tské titinového cukru
krupicky - @ 2 lzice sladké
® 2 lZice smetany
titinového cukru @ 1 IZice
@ 3petka soli kukufi¢ného
@ tvaroh na $krobu
By
strouhani —

-
o

Tvaroh utfeme s vejcem, pridame Z tésta mokryma rukama uvalime
krupici, spetku soli a vSe zpracujeme kulicky a odloZzime je na prkynko.

tésto.
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Nocky vhodime do vafici vody
a opatrné zamichame, aby se
neprilepily ke dnu. Jakmile vyplavou
na hladinu, nechame je jeste asi
2 minuty povarit a poté je vytahneme
cednikem nebo dérovanou vareckou.

\-‘./ ... priddme cukr a smetanu,
privedeme za stdlého michani

k varu, vlijeme kukuri¢ny Skrob
rozmichany ve vodé a povafime jesté asi
3 minuty.
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\_./ Jahody rozmixujeme (nechame si
(

n&jaké na ozdobu)...

NAJEDNOU MAM SPOUSTU
NAPADU A MUZU SE
SOUSTREDIT. A TED UZ MUSIM,
CEKA ME SPOUSTA PRACE!

Hotové nocky s jahodovou
omackou mizeme dozdobit
Cerstvymi jahodami, strouhanym
tvarohem a matou.

TO JE NEUVERITELNE,
TAKOVA PROMENA.
GRATULUI




