Tipy na zdravou a hustou snidani

Na zavér specialni snidané pana trenéra.
Snidejte napriklad

ovesné vlocky s mlékem nebo ovesna kase s bandnem, skofici, IZickou
burdkového masla a ofechy

celozrnné pecivo s kvalitnim maslem a se syrem (cottage, tvarohovy syr, Zervé,
tvrdy syr) nebo kvalitni Sunkou, zelenina

bily jogurt nebo tvaroh s musli (nezapecené nebo bez cukru ¢i medu), ofechy,
ovoce

obilna kase (ovesna, jahlova, pohankova) s ovocem, ofechy
palacinky na malém mnozstvi tuku z celozrnné mouky s tvarohem

michana vajicka nebo vajecna omeleta nebo volské oko nebo vejce na tvrdo se
zeleninou a celozrnnym pecivem

avokadovd pomazdanka s vejci - recept, ktery mlzete ptipravit vecer a rdno jen
vyndat z lednice

o zralé avokado: 1 ks

o vejce:2ks

o Salotka: 1 ks

e smetanovy syr: 1 PL
« Trecky jogurt: 1 PL

« dijonska hofcice

e citronova stava: 1 KL
o sul

e pepf

KL - Kavova Izicka, PL - Polévkova lzice

Vejce uvafime natvrdo a nechdme vychladnout. Avokado rozpulime,
odstranime pecku, vydlabeme duZzinu a nakrajime na malé kousky. Avokado
ihned smichame s citronovou stavou, aby si zachovalo barvu. Vajicka nakrajime
rovnéz na malé kousky, smichame s avokadem, nadrobno nakrajenou Salotkou
a zbylymi ingrediencemi. Podle chuti osolime a opepfime.



Avokadova pomazdanka s vejci se podava vychlazend, ozdobit ji mizeme
bylinkami, kousky zeleniny.

Specialni snidané pana trenéra

1 kg grilované krkovicky s domaci marinadou, grilovanym syrem, cibuli,
porkem a klobaskou s opékanymi bramborovymi kousky s domacim korenim,
domaci tatarka a kecup

Toto si dam rdno, nez jdu za vami do Skoly a obcas k tomu jesté pllku pecené
kaceny, abych nemél dopoledne hlad.

Hodné usmévu, legrace a pohody preje

Michael Svoboda



