@ HUSTA vYZVA

SNIDANE PRO 1. DEN
JOGURTOVA DOMACI POCHOUTKA
Priprava: 10 min.

Suroviny:

50 g mrazeného ovoce podle chuti (maliny, borGvky, jahody nebo smés)
Recky jogurt Milko 0 % tuku

med

Tip:
Nez zacnete s pripravou, ovoce nerozmrazujte a nechejte ho do posledni
chvile v mrazaku. Jogurt vyndejte z lednice az tésné pred pripravou.

Postup:

Mrazené ovoce dejte do kuchynského robota a rozmixujte.
Pridejte Recky jogurt Milko a med a mixujte 1 minutu.
Pripravenou smés mUzete konzumovat rovnou, nebo ji prelijte
do specialnich formic¢ek a nechte zmrazit. Dobrou chut!

(o) %
Pk
.
4 -_ﬁll_-l'ﬂ"n'

| Recky jogurt
Bily

T

Ferwlin wwrurer
7

e —

VECERE PRO 1. DEN
ZELENINOVY KUSKUS S KURECIM MASEM
Priprava: 15 min.

Suroviny:

40 g celozrnného kuskusu
200 g kurecich prsou

1 nastrouhana mrkev

¥» nastrouhaného celeru

1 hrst nakladané kukurice

1 mensi hrst piniovych ofecht
1 hrst susenych hub

1 Spetka soli

1 Recky jogurt Milko

2 polévkové Izice olivového oleje

Postup:

Kuskus pripravime tak, ze jej vloZime do vafrici osolené vody, nechame
povarit 10 min. a dalSich 10 min. odlezet. Omyta kureci prsa nakrajena
na kosticky orestujeme na zpénéné cibulce. Mezitim nastrouhame celer
a mrkev. Veskeré ingredience vmichame do kuskusu, polijeme Reckym
jogurtem Milko, posypeme piniovymi ofisky a na zavér to celé zapeceme
po dobu 15 min. v predehraté troubé na 180 °C.




@™ HUSTA VYZVA . 2. DEN

VECERE PRO 2. DEN
SLEHANY ZJEMNENY TVAROH MILKO S PAZITKOU
Priprava: 10 min.

SNIDANE PRO 2. DEN
AVOKADOVA POMAZANKA
Priprava: 15 min.

Suroviny:

500 g mékkého tvarohu Milko
1 Recky jogurt Milko

40 g pazitky

4 vétsi papriky

Suroviny:

1 avokado

1 Izice olivového oleje
Recky jogurt Milko 0 % tuku
Spetka bilého pepre

Spetka soli 4 ks knackabrotu
1 Izicka limetové Stavy
listky maty Postup:

Tvaroh osolime a rozmichdme s Reckym jogurtem Milko.
Priddme najemno nakrdjenou pazitku a touto smési naplnime papriky.
Podavame s knackebrotem.

1 ks tmavého peciva

Postup:

Rozpulte avokado, vyberte duzninu a rozetfete ji s Reckym jogurtem Milko

a s rostlinnym tukem. Dochutte podle vlastniho uvazeni soli, bilym peprem

a limetovou stavou. Pomazanku namazte na pripravené cerstvé pecivo nebo
na suché tousty a ozdobte matou. Dobrou chut!

| Recky jogurt
Bily
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VECERE PRO 3. DEN
SARDINKOVA POMAZANKA
Priprava: 10 min.

SNIDANE PRO 3. DEN
RECKA KLASIKA
Priprava: 5 min.

Susovinw
1 Recky jogurt Milko
¥ polotucného tvarohu Milko

§urovinw
Recky jogurt Milko 0 % tuku
IZice vlasskych orechl

skorice 1 sardinky v oleji
med 1 mensi cibule

1 Izice horcice
Tip: Zitné bagetky

Pro lepsi chut a stravitelnost ofechy predem lehce oprazte
a namocte na nékolik hodin do vody. Poté je proplachnéte. Postup: ;
Cibulku nakrajejte najemno a vlozte do velké misy spolecné s Reckym
jogurtem Milko, tvarohem Milko, hofCici a sardinkami vCetné oleje.
Vse dikladné promichejte a smés namazte bud na Cerstvé pecivo

nebo na nasucho pfipravené tousty.

Eostup:
Recky jogurt Milko vyklopte do misky, ozdobte ofechy,
osladte medem a posypte skofici. Dobrou chut!
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@ HUSTA vYZVA

VECERE PRO 4. DEN
PROTEINOVA NALOZ
Priprava: 10 min.

SNiIDANE PRO 4. DEN
POHAR S LESNiIM OVOCEM
Priprava: 5 min.

Suroviny: Susovinw

Recky jogurt Milko 1 Recky jogurt Milko
0 % tuku 100 g quinoa

50 g bor(ivek 100 g smési orisk
lesni med 1 vejce natvrdo

50 g malin, ostruzin nebo lesnich jahod
50 g bezlepkovych vloc¢ek Postup:

Den dopredu si pripravte quinou. Proplachnéte a varte 8—10 min.
Nechte dalSich 10 min. odstat. Vysypejte do misky a promichejte
s jogurtem a oloupanym nakrajenym vejcem uvarenym natvrdo.

Zalijte Izici olivového oleje. Podavejte nastudeno.

Postup:
Do vy$si sklenice vrstvéte suroviny v pofadi vlocky, Recky jogurt Milko,
med a ovoce a tento postup opakujte do vypotiebovani pfipravenych

surovin. Posledni vrstvu udélejte z jogurtu. Hotovy pohar nechte ulezet
v lednici. Dobrou chut!
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VECERE PRO 5. DEN
BROKOLICOVA CINA
Priprava: 20 min.

SNIDANE PRO 5. DEN
BANANOVO-COKOLADOVA POCHOUTKA
Priprava: 5 min.

Suroviny:
300 g kurecich prsou
2 velké cibule

Susoviny
1 Recky jogurt Milko cokoladovy nebo bily
1—2 |zice proteinového ¢okoladového prasku nebo kakaa

1 banan 1 brokolice
50 g bezlepkovych vlo¢ek (pohanka, jahly nebo Zito) hrst hrasku
10 g 95% cokolady na vareni 1 bilek

Recky jogurt Milko

0,5 dcl rostlinného oleje
Spetka soli a pepre
IZicka s6jové omacky
citronova stava

Postup:

Recky jogurt smichejte s Gokoladovym proteinem nebo kakaem.

Do misky navrstvéte vlocky jako podklad, Recky jogurt Milko, nakrajeny
banan. A takto opakujte jesté jednou. Posledni vrstva je opét jogurt, ktery
posypte nastrouhanou ¢okoladou a dejte ulezet do chladu. Dobrou chut!
Postup:

Prsa nakrdjime na nudlicky, marinujeme v rozslehaném jogurtu a bilku

a opeceme na oleji. Cibule nakrajime na nudlicky, opeCeme na oleji

a pfiddme na malé rGzicky rozebranou brokolici. Asi pét minut opékame.
Pridame hrasek, osolime, ochutime s6jovou omackou a citronovou stavou.
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VECERE PRO 6. DEN
LEHKY BRAMBOROVY SALAT
Priprava: 35 min.

SNIDANE PRO 6. DEN
ZASNEZENY SVESTKOVO-PAPAJOVY JOGURT
Priprava: 10 min.

Suroviny: Suroviny:
1 polévkova Izice strouhaného kokosu 500 g malych brambor sl
Recky jogurt Milko 0 % tuku 2 Recké jogurty Milko 2 polévkové |Zice sluneénicového oleje
50 g susenych Svestek 1 mensi cibule pepr
50 g nakrajené papaji (m(ize byt i suSend) ¥ chemicky neosetfeného citronu kmin
4 zice jablecné stavy 1 svazek petrzele
Postup: ) ] ) ) ) 1 salatova okurka 1 Izice vlasskych ofechu
Do Reckého jogurtu Milko zamichejte kokos, najemno nakrajené
kousky Svestek a omyté kousky papaji. Dobrou chut! Postup:

Brambory odrhneme a varime ve slupce 15 min. Mezitim oloupeme cibuli
a nasekame najemno. Z omytého citronu ostrouhame najemno kdru

a vymackame stavu. Citronovou kiru a stavu smichame s cibuli, brusinkami
a jableCnou stavou. VSe privedeme k varu a poté sejmeme z plotynky.
Okurku oloupeme a rozkrajime podélné na ctvrtky. Seminka odstranime

a ¢tvrtky okurky nakrajime na tenké platky. Smichame Recky jogurt Milko
a slunecnicovy olej. Ochutime peprem, soli a Spetkou kminu. Petrzelku
omyjeme, osusime otrhame listky a nasekame nahrubo. Na suché panvi
oprazime posekané ofechy, az se rozvoni. Brambory slijeme, nechame
vychladnout, oloupeme a pokrajime na tenké platky. Zlehka smichame

s okurkou, petrzelkou a jogurtovou omackou. Salat podavame posypany
orechy.
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@ HUSTA vYZVA

VECERE PRO 7. DEN
KURECI RIZOTO
Priprava: 15 min.

SNIDANE PRO 7. DEN
JABLKOVY SALAT S JOGURTEM
Priprava: 20 min.

Suroviny:
250 g fazolovych luskd
150 g kurecich prsou

Suroviny:
1 vétsi jablko
Recky jogurt Milko 0 % tuku

1 Izice citronové §tavy 150 g mrkve
kavova Izicka medu 2 dcl zeleninového vyvaru
1 Izice brusinkového kompotu Izicka masla

Recky jogurt Milko
slunecnicova seminka
sul, pepr

Cesnek

1 balicek predvarené ryze

Postup:

Dobre omyta jablka zbavena jadrincd, okvéti a stopky nakrajejte na pricné
a tenké platky. Med rozslehejte s Reckym jogurtem Milko a citronovou
stavou. Kolec¢ka jablek upravte na talitky, polijte jogurtovou smési

a ozdobte kompotovanym ovocem, napf. brusinkami. Dobrou chut!

Postup:

Uvarime ryzi. Na masle zpénime cibulku a vloZzime najemno nakrajené
fazolové lusky a mrkev a prolisovany ¢esnek. Pfidame kureci prsa nakrajena
na kosticky a smés orestujeme na zpénéné cibulce, osolime, opepfime

a prisypeme slunecnicova seminka. V mise promichame s ryzi a na talifi
smés doladime Cerstvym jogurtem.
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SNIDANE PRO 8. DEN
JOGURTOVO-OVOCNE SMOOTHIE
Priprava: 5 min.

Suroviny:

3 bilé Recké jogurty Milko

250 g mrazenych jahod

2 §alky vodniho melounu (mrazené kosticky)
Y2 bananu

1 polotuény tvaroh Milko

1 1zicka lesniho medu

Postup:

MraZzené vypeckované kostky melounu spolu s mrazenymi jahodami
a %2 bananu rychle rozmixujte a pridejte Recky jogurt Milko.
Nakonec dosladte podle chuti medem. Dobrou chut!
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@ HUSTA vYZVA

VECERE PRO 8. DEN
ZDRAVY BORSC
Priprava: 25 min.

Suroviny:

mrkev

petrzel

celer

kedlubna

zelena paprika
cervena fepa

stl, mlety pepr a kmin
5 zrnek nového koreni, mleta Cervena paprika, tfi bobkové listy
rajsky protlak

dva strouzky cesneku
stfedné velka cibule
Recky jogurt Milko

Postup:

Na oleji restujte vSechnu kofenovou zeleninu 15 min. Orestovanou

zeleninu osolte, opeprete, pridejte kmin, nové koreni, bobkovy list

a nakrajenou papriku a vodu. Dejte vafit. Zatimco se polévka vari, pfipravte
si na kosticky nakrajenou cibuli, osmazenou na panvi. Pridejte na platky
nakrajeny Cesnek, prilijte vodu a vlijte do uvarené zeleniny. Pokud by byla
polévka husta, prilijte vodu a nechte jesté jednou vzkypét. Na zavér pridejte
polévkovou Izici Reckého jogurtu Milko a ozdobte petrzelovou nati.
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SNIDANE PRO 9. DEN
MRKVOVE SMOOTHIE S JOGURTEM A VLOCKAMI
Priprava: 15 min.

Suroviny:

2 vétsi mrkve

2 polévkové Izice Reckého jogurtu Milko 0 % tuku
3 Izice vlocek

1 ¢ajova Izicka kokosového oleje

50 g plodu manga nebo pomerance

Y2 bananu

Postup:

smés a podavejte. Dobrou chut!
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@ HUSTA vYZVA

Ogistéte mrkev a pomoci od$taviiovace z ni vymackejte stavu. Stavu
prelijte do mixéru a doplnte nakrajenym bananem, mangem nebo
pomerancem, kokosovym olejem, nasucho oprazenymi vlockami

a Reckym jogurtem Milko jakékoli pfichuté. VSe rozmixujte na hladkou

9. DEN

VECERE PRO 9. DEN
KRUTI GULAS S BROKOLICi A ZAZVOREM
Priprava: 25 min.

Suroviny:

brokolice

250 g krdtich prsou
mleta Cervena paprika
zazvor olivovy olej

sl

Cesnek

mlety rozmaryn

Recky jogurt Milko

Postup:

Brokolici uvarte dokfupava. Do vafrici osolené vody vlozte kousky brokolice
a nastrouhaného zazvoru a nechejte prejit varem. Po minuté varu scedte.
Do hrnce nalijte olivovy olej, osolte, pridejte dvé 1zicky mleté papriky

a pridejte asi tak tfi strouzky na platky nakrajeného c¢esneku. Vlozte

na kosticky nakrajené krati kousky a orestujte vse dozlatova.

Popraste mletym rozmarynem a odstavte. Pridejte uvafenou brokolici
a promichejte. Na zavér prelijte Reckym jogurtem Milko podle chuti.
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VECERE PRO 10. DEN
AVOKADOVA POMAZANKA
Priprava: 15 min.

SNIDANE PRO 10. DEN
POHANKA S JOGURTEM A BORUVKAMI
Priprava: 15 min.

Suroviny: Suroviny:
60 g pohanky 1 avokado
Izicka medu 1 Recky jogurt Milko

Recky jogurt Milko 0 % tuku Spetka bilého pepre

1 polévkova Izice boravek Spetka soli
Spetka skofrice 1 Izicka limetové Stavy
listky maty

Postup: tmavé pecivo nebo chleba
Pohanku dejte do hrnce, zalijte ji osolenou vodou cca 1 cm pod okraj
nadoby a vodu privedte k varu. Varte 6 min. a poté nechte pohanku

ve vodé nabobtnat a vychladnout. Diky tomu neztrati zadné dlilezité
mineralni a vyzivné latky. Nasledné ji smichejte s Reckym jogurtem
Milko a s medem. Smés vlozte do misky, ozdobte borGvkami nebo jinym
ovocem a posypejte skofici. Dobrou chut!

Postup:

Rozpulte avokado, vyberte duzninu a rozetrete ji s Reckym jogurtem Milko.
Dochutte podle vlastniho uvazeni soli, bilym peprem a limetovou $tavou.
Pomazanku namazte na pripravené Cerstvé pecivo nebo suché tousty

a ozdobte matou.
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VECERE PRO 11. DEN
PROKLADANE TELECI PLATKY S CUKETOU
Priprava: 20 min.

SNIDANE PRO 11. DEN
SKORICOVY KUSKUS S OVOCEM
Priprava: 15 min.

Suroviny: Suroviny:

20 g celozrnného kuskusu 2 vétsi cukety
Y2 bananu 250 g teleciho
1 jablko olivovy olej

1 polévkova Izice piniovych ofecht sl

1 polévkova Izice bortvek pepr

susend bazalka
Recky jogurt Milko
Cesnek

séjova omacka

1 Spetka skofice
Recky jogurt Milko 0 % tuku
1 ¢ajova Izicka sirupu z agave (alternativné javorovy sirup nebo med)

Postup:
Kuskus vlozte do varici osolené vody, povarte 10 min. a dalSich 10 min.
nechte odlezet. Mezitim nastrouhejte jablko, nakrajejte banan a oplachnéte
bor(ivky. Veskeré ovoce vmichejte do kuskusu, polijte Reckym jogurtem
Milko, posypte piniovymi ofisky a na zavér celou smés zalijte sirupem

z agave. Dobrou chut!

Postup:

Cukety nakrajime na platky silné 0,5—1 cm. Do 0,5 dcl olivového oleje
pridame sul, mlety pepf, suSenou bazalku a Izici s6jové omacky. Na oleji
zlehka orestujeme teleci platky. Pfidame Cesnek nakrajeny na tenké
platky. Takto ochuceny olej vylijeme na plech, poklademe tenké platky
orestovaného teleciho a platky cukety a nechame péct. Pri 200 °C peCeme
15 min. Pfed dokonéenim na kazdou porci pridejte velikou IZici Reckého
jogurtu Milko.
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SNIDANE PRO 12. DEN
JOGURT S ANANASEM
Priprava: 5 min.
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VECERE PRO 12. DEN
VAJECNA POCHOUTKA
Priprava: 10 min.

Suroviny:

6 vajecnych bilku
80 g bryndzy

Recky jogurt Milko
200 g rajcat

100 g okurek

Suroviny:

50 g Cerstvého ananasu

Recky jogurt Milko 0 % tuku

[Zicka citronové Stavy

10 g nasekanych vlasskych nebo liskovych ofisku

Postup:
Do misky vloZte Cerstvy ananas nakrajeny na kosticky, polijte Reckym

jogurtem Milko, posypejte ofiSky a na zavér zalijte IZzickou citronové stavy.
Dobrou chut!

Postup:

Bilky usmazime na teflonové panvi a vmichame bryndzu.

Chut této smési zjemnime Reckym jogurtem Milko. Podavame

s nakrajenymi rajcaty, okurkou a tmavym toustem nebo Zitnym chlebem.
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VECERE PRO 13. DEN
JEMNE FILETY Z MORSKE TRESKY
Priprava: 15 min.

SNiIDANE PRO 13. DEN
JAHODOVA SNIDANE S PREKVAPENIM
Priprava: 10 min.

Suroviny: . Suroviny:
3 salky bilého nebo jahodového Reckého jogurtu Milko 150 g moiske tresky
200 g jahod Recky jogurt Milko

1 polotuény tvaroh Milko pul 1zicky soli

javorovy sirup nebo med Izicka masla

celozrnné vlocky (ovesné, zitné nebo pohankové) suseny kopr
okurky

Postup:

V misce smichejte Recky jogurt Milko s tvarohem a javorovym sirupem Postup:

Na panvi rozehfejeme maslo, osolime a vloZime tresku. Po obou stranach
osmahneme a 10 min. dusime. Mezitim utfeme jogurt s koprem a osolime.
Porci doplnime na platky nakrajenymi okurkami, které prelijeme jogurtovou
omackou.

nebo s medem. Do dvou sklenicek dejte na dno oprazené vlocky. Jahody
omyjte, osuste a nakrajejte na tenké platky. Stejné velké platky nasazejte
po stranach sklenicek a na jahody navrstvéte jogurt s tvarohem. Nakonec
jogurt opatrné zahladte a posypte zbytky jahod nakrajenych na drobné
kosticky. Dobrou chut!
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VECERE PRO 14. DEN
PROTEINOVE TESTOVINY S KEDLUBNOU A VEJCI
Priprava: 20 min.

SNIDANE PRO 14. DEN
KOLAC NA ZDRAVI
Priprava: 15 min.

Suroviny Suroviny:
2 bilé Recké jogurty Milko stfedné velika kedlubna
2 vejce 1 Recky jogurt Milko

1 prasek do peciva 250 g proteinovych téstovin

100 g tfitinového cukru 4 ks vajec

2 dcl oleje olej

200 g pohankové nebo zitné polohrubé mouky cibule

100 g strouhaného kokosu morska sl
mlety pepr

Postup:

Vejce a cukr utfete do hladké pény. Pridejte Recky jogurt Milko, olej Postup:

Téstoviny i vejce uvarte v osolené vodé. Na oleji osmazte cibulku, osolte,
opeprete a pridejte nahrubo nakrajenou kedlubnu. Orestujte na panvicce
a zalijte 1 dcl vody. Nechejte projit varem a az se voda odpafi, smichejte

s téstovinami a prelijte Reckym jogurtem Milko. Pfidejte natvrdo uvarené
vejce.

a postupné vmichejte mouku s praskem do peciva. Formu vymazte,
vysypte kokosem, vlijte tésto. Pecte ve vyhraté troubé (cca 150 °C) asi
45 min. Do tésta Ize vmichat rozinky, kousky tmavé 95% Cokolady a cast
mouky Ize nahradit kokosovou mouckou. Dobrou chut!
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VECERE PRO 15. DEN
KURECI RIZKY V KRUSTE Z MLETYCH ORISKU
Priprava: 25 min.

SNIDANE PRO 15. DEN
VITAMINOVA BOMBA
Priprava: 5 min.

Suroviny: Suroviny:

Recky jogurt Milko 0 % tuku 4 kufeci fizky

Y2 bananu 200 g mletych vlasskych ofechu
1 jablko mlety pepr a sl

5 ks vétsich hroznovych kulicek strouzek cesneku

Yo Kiwi 2 bilky

1 IZice citronové §tavy Recky jogurt Milko
1 Izice javorového sirupu
Postup:

Omyté a osusené rfizky naklepeme, potfeme prolisovanym cesnekem,
osolime a opepfime. Obalime v rozslehanych bilcich a v Reckém jogurtu

Milko a nakonec obalime v drti z mletych vlasskych orechd.

Postup:

Oloupejte a na kosticky nakrajejte kiwi, banan a jablko zbavené jadrince.
Hroznové kulicky vypeckujte. Smés nakrajeného ovoce vlozte do vétsi
misky a promichejte. Postupné polijte Reckym jogurtem Milko jakékoli
prichuti a opét promichejte. Vzniklou smés nechte 20 min. v lednici.
Nakonec polijte javorovym sirupem a citronovou $tavou. Dobrou chut!

| Recky jogurt
Bily



@™ HUSTA VYZVA . 16. DEN

VECERE PRO 16. DEN
SALAT S JOGURTEM A QUINOOU
Priprava: 15 min.

SNIDANE PRO 16. DEN
SNIDANE SAMPIONU
Priprava: 8 min.

Suroviny:

1 Recky jogurt Milko

150 g quinoi /bila nebo ¢erna/
1 ledovy salat

zelené vyloupané fazolky

4 |zice pSenicnych klickd

1 Izice limetové Stavy

1 mala Izicka medu

1 Izice s6jové omacky

Suroviny:

Recky jogurt Milko 0 % tuku

1 polévkova IzZice rozdrcenych vlasskych a liskovych ofecht

lesni med

4 maliny

4 polévkové Izice vloéek (ovesnych, pohankovych, ryzovych nebo jahlovych)
Spetka skofrice

Postup:

Na suché panvi orestujte smés nakrajenych orecht a viocek.
Do misky vlozte Recky jogurt Milko, ktery posypete smési
orestovanych ofecht a vlocek. Zalijte medem podle chuti,
posypte skofici a ozdobte malinami. Dobrou chut!

Postup:

Quinou proplachnéte a varte 8—10 min. Nechejte dalSich 10 min. odstat.
Mezitim si oplachnéte a natrhejte listky salatu a promichejte je se zelenymi
fazolkami a pSeni¢nymi klicky. Zalivku si vytvorte spojenim Reckého jogurtu
Milko, IZice séjové omacky, limetové stavy a medu. Smés promichejte

a pridejte do vétsi misy, kde ji promichate s odstatou quinoou.

Celé to potom zalijte pripravenou sladkokyselou jogurtovou zalivkou.
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VECERE PRO 17. DEN
TYKVOVY CARDAS
Priprava: 15 min.

SNiIDANE PRO 17. DEN
JOGURTOVO-PUDINKOVA SNIDANE
Priprava: 10 min.

Suroviny:

200 g krltich prsou nalozenych v marinadé
olivovy olej, nakrajeny cesnek,

200 g nakrajené duzniny tykve

Recky jogurt Milko

sul, pepr

mleta sladka paprika

2 vétsi cibule

Suroviny:

1 Recky jogurt Milko jakékoli pFichuté

1 vanilkovy pudink

1 banan

2 Izice nezapékaného miisli

Spetka skofrice

polévkova Izice javorového sirupu nebo medu

Postup:

Uvaite pudink a po vychladnuti ho spoleéné s Reckym jogurtem Milko
proslehejte metlickou. Krém rozdélte do misek a pridejte na platky nakrajeny
banan, smés opét prelijte krémem. Krém posypte miisli, skofici a pokapejte
javorovym sirupem nebo medem. Dobrou chut!

Postup:

Na oleji zpénime cibulku a pfiddme marinovana krati prsa, ktera zprudka
osmazime, osolime a opepfime, podlijeme troskou vody a podusime.

Na oleji zpénime dalsi cibulku, osolime, opepfime a pfiddme na kosticky
nakrajenou tykev. Zamichame, prfidame Izicku ¢ervené papriky a domékka
udusime. Pfi podavani dozdobime tykev jogurtem.
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SNIDANE PRO 18. DEN VECERE PRO 18. DEN
SNEHOVE MUSLI FAZOLOVE LUSKY S VEICI

Priprava: 10 min. Priprava: 20 min.

Suroviny: Suroviny:

1 Recky jogurt Milko jakékoli pfichuté 200 g fazolovych luskd (mrazenych nebo cerstvych)
2 vejce stfedné velka cibule

6 Izic kvalitni nezapékané smési miisli (doporu¢ujeme vyrobit si svou varian- 0,5 dcl rostlinného oleje

tu doma) Recky jogurt Milko

0,5 dcl olivového oleje vejce

lesni med nebo javorovy sirup Izicka soli

Spetka skofrice slunecnicova seminka

listek maty mlety pepf

Postup: Postup:

Smés miusli vsypte do misky. Uslehejte vajecné bilky s olivovym olejem
do snéhu a spojte s Reckym jogurtem Milko. Celou smés peclivé
promichejte a nalijte na miisli. Potom polijte javorovym sirupem

nebo medem. Nakonec ozdobte skofici a listkem maty. Dobrou chut!

Do varici vody vsypeme IZicku soli, pfidame fazolové lusky a 10 min.
povafime. Scedime. Na oleji uprazime slunecnicova seminka, cibulku,
osolime a opepfime. Pfimichame uvarené lusky a uvarené vejce.
Lusky prelijeme Reckym jogurtem Milko.

(o) %
Pk
.
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VECERE PRO 19. DEN
KRUTI SPiZ S CITRONEM
Priprava: 25 min.

SNiIDANE PRO 19. DEN
PROTEINOVA BOMBA
Priprava: 10 min.

Susovinw Suroviny:
1 Recky jogurt Milko jakékoli prichuté 4 krati prsa bez klize
100 g quinoi mlety pepf, sul

3 citrony

IZicka mletého zazvoru
3 strouzky Cesneku

pul Izice mletého kminu
zelena chilli papricka
med

worchester

Recky jogurt Milko

100 g mandlovych stripsf
javorovy sirup nebo med

Postup:

Den dopredu si pripravte quinou. Proplachnéte a varte 8—10 min. Nechte
dal$ich 10 min. odstat. Rano vysypte do misky a promichejte s Reckym
jogurtem Milko. Zalijte medem nebo javorovym sirupem. Smés nakonec
posypte mandlovymi stripsy. Dobrou chut!

Postup:

Maso nakrajime na kostky, ochutime peprem, soli a Stavou z jednoho
citronu a na pul hodiny ulozime do chladnicky. V misce smichame zazvor,
rozdrceny ¢esnek, kmin a chilli papricku. Smés pfimichame k masu a na
dalsi ptlhodinu dame chladit. Zbylé citrony nakrajime na mésicky a stridavé
s kousky masa je napichujeme na Spejle. V troubé predehraté na 200 °C

el 4 grilujeme cca 6 min. po kazdé strané. Mezitim si umichame Recky jogurt
= 4 Aol Milko s worchestrem, Spetkou soli a I1Zickou medu. Jako pfilohu doporucuiji
! ledovy salat prelity jogurtovym dresinkem.
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VECERE PRO 20. DEN
BAZALKOVA POHANKA
Priprava: 15 min.

SNIDANE PRO 20. DEN
JOGURTOVO-MLECNA RYZE S PROTEINEM
Priprava: 15 min.

Suroviny:

120 g pohanky

1 dcl suchého bilého vina
Recky jogurt Milko
Cerstva bazalka

1 Izice plnotucné horcCice
4 vétsi rajcata

Suroviny:

1 Recky jogurt Milko jakékoli pFichuté

1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze (idedlné celozrnné)
1 Izice syrovatkového proteinu

1 Izice medu

ingredience na ochuceni podle fantazie

(95% cokolada, strouhany kokos, mandlové stripsy atd.)

Postup:

Zaklad vytvoreny s jogurtu a ryZe promichejte a vlozte na noc do lednice.
Rano jen dosladte podle potfeby medem. Nakonec ozdobte zvolenou
prisadou na ochuceni, kterou posypte celou plochu. Dobrou chut!

Postup:

Pohanku dejte do hrnce a zalijte osolenou vodou cca 1 cm pod okraj nadoby.
Privedte k varu. Varte 6 min. a nechte v té vodé nabobtnat a vychladnout.
Tim pohanka neztrati zadné dulezité mineralni a vyzivné latky. Potom ji
smichejte s jogurtem, vinem a s hofcici. Pripravte si porce do misek

a ozdobte listky bazalky a Cerstvymi platky rajcat.
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VECERE PRO 21. DEN
CHREST S CUKETOU A KURECIM MASEM
Priprava: 30 min.

SNIDANE PRO 21. DEN
POMAZANKA S JOGURTEM A SARDINKAMI
Priprava: 10 min.

Suroviny: Suroviny:
Recky jogurt Milko 0 % tuku 800 g cukety
2 polotu¢ného tvarohu Milko 2 kg chrestu
1 sardinky v oleji sl

1 menSi cibule 50 g masla

Recky jogurt Milko

300 g kurecich prsou

2 |zice oleje, mlety pepr
1 Zloutek

petrzelova nat

1 Izice hofcice
1 Zitna bagetka

Postup:
Cibulku nakrajejte najemno a vlozte ji do velké misy spoleéné s Reckym
jogurtem Milko, tvarohem Milko, hofCici a sardinkami vCetné oleje.

Vse dukladné promichejte a smés namazte na cerstvé pecivo nebo na
opeceny toast. Dobrou chut!

Postup:

Cuketu oloupeme a nakrajime na silnéjsi kolecka. Kureci prsa omyjeme,
osusime, ze vSech stran 5 min. opeCeme, osolime a opepfime. Ulozime

do tepla. Vyslehame Zloutek s jogurtem a po kapkach pridame rozpusténé
maslo. Omacku dochutime soli a pepfem. Maso krajime na platky. Na dno
zapékaci misky klademe nejprve chrest, pak kurfeci maso a nakonec cuketu.
Zalijeme pripravenou omackou a v predehraté troubé peceme pri teploté
200 °C 20 min.
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