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MICHANA VAJiCKA SE SUNKOU

ol O

20 min

2 vejce

3 susend rajcdtka (nemusi
byt)

bazalka, oregano ¢i jiné
bylinky

sul

pept

1 jarni cibulka

1Zi¢ka dyniovych ¢&i jinych
seminek

4 platky drabezi
vysokoprocentni §un
kapka oleje

80 g celozrnného nebo
zitného peciva

Cerstvy roztiraci syr (napf.
Lucina Linie)

Na trosce oleje orestujeme cibulku se $unkou
a rajcaty, pfidime rozslehana vejce, bylinky, sl
a pepft. Prohfivime do konzistence, jakou mame
radi. Poddvime s celozrnnym nebo Zitnym pe-
¢ivem potfenym cerstvym roztiracim syrem, po-
sypanym seminky.

Tip:

Nezapominejte, Ze denni pfijem zeleniny by mél byt idedlné 500 g. Proto

ji doporucuji dodat ke kazdé slané porci jidla.
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JAHLOVA KASE S MERUNKAMI

o O

1 25 min

Jahly uvafime ve vodé dle ndvodu na obalu. Me-
ruiiky nakrdjime na mensi kousky. Jakmile jsou
jahly u konce varu, pfidime k nim pilku me-

50 g jahel

1Zice tvarohu
1Zicka medu runék a nechdme prohfit. Poté vmichdme 1Zici
100 g vypeckovanych

merunék

10 g vlasskych ofecht

tvarohu, med, dozdobime zbylymi meruikami,
vlasskymi ofechy a mizZeme podavat.

Tip:
Ovoce muzete zamériovat dle chuti, stejné tak lze zaménit vlagské ofechy
za mleté ofisky, mdk, chia ¢i jind seminka. Pokud chcete zménit chut,

uvaite tuto kasi ze stejného mnozstvi pohanky limanky.

VIiTE, ZE?

Vitamin B a fosfor, kterého maji jahly pozebnané, iicinné piisobi proti inavé
a $patné ndladé. UdrZovat zdravou psychiku pomdhd i dalsi obsazeny minerdl —
horcik. Diky vysokému obsahu Zeleza jsou skvélé pro lidi trpici chudokrevnosti.
Jahly piisobi na nase télo protizdnétlivé a u jiz probibajicich zdnéti urychli jejich
haojeni. Hojivé piisobi i na osteoporozu. Jahly maji antioxidacni vicinky a pomdhaji
udrZovat zdravé zuby, posiluji nehty, vlasy a urychluji jejich riist. Podobné piisobi
na nasi plet. Posiluji jeji pruinost a zlepsuji celkovy vzhled. Zesiluji nase svaly
a zabrarnuji svalovym kiecim.

FIT S MARCELOU
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OBLOZENY CHLEB S VEJCEM A AVOKADEM

o O

1 10 min

Na rozpilené panvi pfipravime volské oko. Jak-

70 g celozrnného nebo mile bude Zloutek tuzsi, vajicko na pal minu-
zitného chleba ty obritime a poté stihneme z panve. Zloutek
30 g avokada poté pii rozkrojeni cely nevytece. Pecivo natie-
30 g Cerstvého syra me Cerstvym syrem, poklademe rukolou nebo
s tuénosti okolo 10 % bylinkami dle chuti, na platky nakrijenym avo-
1 vejee kidem, rozpulenym vejcem, zlehka osolime,
sul opepiime a dozdobime raj¢dtky.

P

hrst rukoly nebo cerstvé

bylinky

susend nebo cherry
rajéatka

Tip:
Avokido muzete rovnou smichat s Cerstvym syrem, soli a pepfem,

a vytvorit tak pomazanku. A jak vybrat spravné avokado? Zacénéte pfimo
v obchodé! Dilezité je avokddo ohmatat a zkontrolovat jeho mékkost
a pruznost. Jestlize je tvrdé, je nedozrdlé, potom je tedy dobré nechat jej
dozrat doma pii pokojové teploté. V pifipadg, Ze je pod slupkou znatelné
méekké, je piezrilé a prakticky zkazené. Spravné zraly kus je lehce

mékky a pruzny.
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DROZDOVA POMAZANKA NASICH BABICEK

o O

2 15 min

Na kapce oleje orestujeme cibulku a potom na-

1 kostka drozdi drobime drozdi. Nechdme rozpustit, pfidime
1 mensi cibule rozmichana vajicka a okofenime. Podavime
3 vejce s celozrnnym nebo Zitnym pecivem.

sul

pept

kmin

70 g celozrnného nebo
zitného peciva

Tip:
Do pomazanky muzete pfidat mletou papriku, kmin, Cesnek, pfipadné ji

velmi slusi 1zi¢ka hoicice.

VIiTE, ZE?

Drozdi obsabuje nejen vitaminy a minerdlni litky, ale také je povazovino za
hodnotny zdroj bilkovin. V proni fadé je drozdi bobhatym zdrojem vitaminii B,
zejména B, (thiamin), B, (riboflavin), B, (niacin). Tyto vitaminy maji blahy
vliv na nervovou soustavu a pomdhaji udrzovat zdravou pokozku. Ddle priznivé
ovlivniugi travici dstroji a srdecni soustavu. Z minerdlnich ldtek stoji za zminku
VYSST obsah chromu, ktery se podili na udrzent stdalé hladiny glukozy v krvi a dokdze
sniZit neodolatelnou chut na sladké.

FIT S MARCELOU






