an HUSTA VYZVA 1.DEN

VECERE PRO 1. DEN
LOW CARB MRKVOVE BAGELY (BEZ MOUKY) S DIPEM MILKO

SNIDANE PRO 1. DEN
RECKY JOGURT MILKO, JAK HO MILOVALI | STARI REKOVE

§uroviny: Suroviny:
Recky jogurt Milko bily 220-250 g mrkve (3 kusy)
IzZice medu 15—20 g mletého Inéného seminka

1 vejce
sul, pepf, suseny Cesnek, majoranka
oblibeny Milko Dip Recky jogurt

vlasské orechy

Postup:

Do poharku dame Recky jogurt Milko, posypeme na panvi orestovanymi
orechy pro lepsi chut a polijeme medem. Postup:

Mrkev rozmixujeme na velikost ryzového zrnka a smichame se Inénym
seminkem, vejcem, soli, pepfem, suSenym c¢esnekem a majorankou

v tésto. Nechame chvili odstat. Vytvarujeme 6 bagel(i a peceme

v predehraté troubé na 175 °C cca 30 min. Pak nechame vychladnout. Roz-
krojime na pdl, namazeme oblibenym Milko Dipem Recky jogurt

a dozdobime zeleninou, treba i mrkvi.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTAVYZVA 2.DEN

VECERE PRO 2. DEN
LOW CARB JAHODOVE KNEDLIKY

SNIDANE PRO 2. DEN
AVOKADOVA POMAZANKA S RAJCATOVYM SALATEM

Suroviny:

2 Recké jogurty Milko bilé
60 g kokosové mouky

2 |zice psyllia

Suroviny:

zralé avokado

kysela okurka

4 |zice Reckého jogurtu Milko bily

stl, pepr 2 vejce

cherry rajcata citronova kara
pazitka Cerstvé jahody
Cervena cibule sladidlo

mlety mak na obaleni
rozpusténé maslo

kapka olivového oleje
proteinovy/lisovany chlebik — prosté néco zdravé dietniho

Postup:

Recky jogurt Milko, vejce, mouku, psyllium a citronovou kiiru pofadné
smichame. Pokud je tésto pfilis ridké, priddme mouku. Poté nechame

5 minut odpocinout. Jednotlivé jahody zabalime do tésta a vafime

cca 5 minut, dokud knedliky nevyplavou. Jesté horké obalime v maku
se sladidlem. Polijeme maslickem a mzeme pridat i Recky jogurt Milko
jahoda navrch.

Postup:

Avokado v misce rozmackame vidlickou a pfiddme na jemno nakrajenou
kyselou okurku. Pfidame Recky jogurt Milko, osolime, opepfime. Pofadné
ingredience promichame. Pokrdjime rajcata, priddme trochu na jemno
nakrajené cibule, osolime, opepfime a zakdpneme olejem. Salatovou smés
poradné promichame. Na chlebik namazeme avokadovou pomazanku,
posypeme salatem a navrch trochu pokrajenou pazitkou.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTAVYZVA 3.DEN

VECERE PRO 3. DEN
GRUSOVKY - LOW CARB A LA TESTOVINY BEZ LEPKU

SNIDANE PRO 3. DEN
TVAROHOVE COKO PALACINKY

1 porce Suroviny:
5 vajec
Suroviny: 125 g mozzarelly

2 |zice psyllia

Spetka soli

Recky jogurt Milko bily
strouzek cesneku

1 pol. IZice 100% kakaa
30 g ryzové mouky

1 vejce

50-100 ml vody

Recky jogurt Milko &okoladovy jarni cibulka
(ale prichut si mizete samoziejmé zvolit podle sebe)
oblibené ovoce na ozdobeni Postup:

VSe rozmixujeme na jemno. Tésto vylejeme na dva plechy vylozené
pecicim papirem a rychle rozetreme na tenké placky. VloZzime do predem
vyhraté trouby na 160 °C a peCeme 6—8 min. Nakrajime na tenké nudlicky
a la fettuccine nebo jako lasagne. Recky jogurt Milko smichdme

s prolisovanym cesnekem a cibulkou a osolime. Pfidame jako pfilohu
grusovky.

olej na smazeni (ryzovy)

Postup:

Vejce smichame s vodou, ryzovou moukou a kakaem. S vodou opatrné, aby
vzniklo stfedné husté tésto. Osmazime palacinku na oleji, ale pokud chcete
byt na sebe prisnéjsi, kvalitni teflon to zvladne sam. Dame na talif a na ni
pak Recky jogurt Milko pro zvla&néni palacinky a ovoce pro pestiejsi chut.

_ f{ecky jogurt
Bily

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA.



an HUSTA VYZVA
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SNIDANE PRO 4. DEN
CHIA PUDINK

2 porce

Suroviny:

1 Recky jogurt Milko (bily nebo jiny oblibeny)

2 IZice oblibeného sirupu (javorovy, cekankovy)
100 g chia seminek

250 ml vody

Postup:
Vse poradné smichame nejlépe v Sejkru, rozlijeme do dvou malych sklenicek
a dame pres noc do lednice. Pak nazdobime ovocem a dobrou chut!

Recky jogurt
E_‘ﬂ A

HUS’ RT JEN Z MLEKA.

4. DEN

VECERE PRO 4. DEN

CUKETOVE ,, TESTOVINY” S TZATZIKI

2 porce

Suroviny:
2 cukety
10 cherry rajcat

60 g Cerstvého baby Spenatu

1 strouzek ¢esneku

strouhany parmazan na posypani

olivovy oej
sul, pepf

Milko Dip Recky jogurt tzatziki

Postup:

Omytou cuketu nakrajime specialni Skrabkou na Spagety nebo normalni
Skrabkou na zpUsob fettuccine. Na olivovém oleji orestujeme cuketu

s cesnekem nakrdjenym na platky. Kdyz trochu zméknou, pridame
Spenat. Restujeme dal do zméknuti. Osolime, opepfime. Servirujeme
posypané rajcaty, parmazanem a do stfedu dame Milko Dip Recky jogurt
tzatziki, ktery se do ,téstovin” krasné vmisi.




an HUSTAVYZVA 5.DEN

VECERE PRO 5. DEN
PARTY DIP - VTIPNE OBLOZENA MiSA ZELENINOU S DIPY

SNIDANE PRO 5. DEN
SPALDOVO-JOGURTOVE LIVANCE SE SIRUPEM

3 porce
Postup:

Tady zalezi, jakou zeleninu mate radi a jak jste kreativni. Dbejte na to, aby
zelenina hrala barvami. Papriky tfi barev, okurka, mrkev, fedkvicky, nebo
na co mate chut. Nakrdjejte ji na malé kousky a slozte ve vtipné zviratko.
Krasné se sklada sova, kdy misto o&i ma dvé misticky s Milko Dipy Recky
jogurt. TéSim se na fotky vasich vytvor(!

Suroviny:

90 g celozrnné Spaldové mouky
1 1zicka vanilkového cukru

1 1zicka kypficiho prasku
Spetka soli

1 vejce

Recky jogurt Milko bily

100 ml polotu¢ného mléka
cekankovy sirup

Postup:

Zhnéteme mouku, cukr, pradek do peciva, stil, mléko a Recky jogurt Milko
do hladkého tésta. Nechame ho asi 5 minut odpocinout. Pokud se vam
bude zdat tésto husté, mliZzete pridat jeSté trochu mléka. Livance pak
smazime z obou stran a podavame je polité sirupem.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTA VYZVA

SNIDANE PRO 6. DEN
JOGURTOVE SMOOTHIE S KOKOSEM A OVESNYMI VLOCKAMI

Suroviny:

Recky jogurt Milko bily
trochu vody

Izicka strouhaného kokosu
IZice ovesnych vlocek

1/2 manga

jablko

Postup:
Vse radné rozmixujeme a mGzeme zakapnout oblibenym sirupem
(¢ekankovy, javorovy).

Recky jogurt
Bily

EKA

6. DEN

VECERE PRO 6. DEN
LOW CARB AVOKADOVE LIVANCE S VEJCEM

12 ks

Suroviny:

1/2 zralého avokada

2 vejce

2 |zice mletych pistacii

1 Recky jogurt Milko bily
Spetka soli

tuk na smazeni

Postup:

VSe rozmixujeme v hladké tésto a osmazime z obou stran dozlatova.
Hotové livance oblozime dle libosti — volské oko (dalsi vejce), druha
pulka avokada rozmackana se soli, peprem, limetovou stavou.




an HUSTAVYZVA 7.DEN

VECERE PRO 7. DEN
HOVEZI NUDLICKY NA SALATU S DIPEM

SNIDANE PRO 7. DEN
PANNA COTTA S MALINOVYM PRELIVEM

Su[oviny: Suroviny:
4 Recké jogurty Milko bily 150 g hovéziho na nudlicky
3 Izice medu ledovy salat a okurka

7 platka zelatiny cherry rajcata

malinovy preliv cibule

ryzovy olej na vymazani sul a pepr
olivovy olej

Postup: chilli

Zelatinu nechame nabobtnat v misce s vodou a Reckymi jogurty Milko Milko Dip Recky jogurt
promichanymi s medem. Zelatinu pak nechame s trochou vody rozpustit

v kastrilku na mirném ohni. Po IZicich pak pfiddame Recké jogurty Milko
smichané s medem. Hotovou smés pak prelijeme do vymazanych formicek.
Po vychladnuti dame jesté do lednice a par hodin nechame tuhnout. Pak

uz jen zbyva panna cottu vyklepnout na talifek a polit malinovym prelivem

(nebo prosté ¢imkoliv, co mate radi).

Postup:

Hovézi orestujeme na olivovém oleji, a kdyZ uz je maso skoro hotové,
pridame nakrdjena kolecka cibule. V hlubokém talifi zatim smichame
nakrajeny ledovy salat a dalSi zeleninu, kterou zakapneme olivovym
olejem, osolime, opepfime a poradné promichame. Na salat pak

nandame Milko Dip Recky jogurt, na ktery pak vyskladame hovézi nudlicky.

_ f{ecky jogurt
Bily

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA.



an HUSTA VYZVA 8. DEN

VECERE PRO 8. DEN
REDKVICKY NA MASLE S DIPEM

SNIDANE PRO 8. DEN
RECKY JOGURT MILKO, JAK HO MILOVALI | STARI REKOVE

Suroviny: 2 porce
Recky jogurt Milko bily
[Zice medu Suroviny:
vlasské orechy 700 g redkvicek
30 g masla
Postup: 3 Recké jogurty Milko bilé
Do poharku dame Recky jogurt Milko, posypeme na panvi orestovanymi jarni cibulka
orechy pro lepsi chut a polijeme medem. sul, pepr
Postup:

Redkvicky orestujeme na mésle. Z Reckého jogurtu Milko udélame svézi
dip s pridanim cibulky, soli a pepre. MUzeme dochutit i cesnekem.

« Recky jogurt
Bily

HUSTY JOGURT JEN Z MLEKA



an HUSTA VYZVA

SNIDANE PRO 9. DEN
AVOKADOVA POMAZANKA S RAJCATOVYM SALATEM

Suroviny:

zralé avokado

kysela okurka

4 |zice Reckého jogurtu Milko bily

sul, pepr

cherry rajcata

pazitka

Cervena cibule

kapka olivového oleje

proteinovy/lisovany chlebik — prosté néco zdravé dietniho

Postup:

Avokado v misce rozmackame vidlickou a pfidame na jemno nakrajenou
kyselou okurku. Pfidame Recky jogurt Milko, osolime, opepfime. Pofadné
ingredience promichame. Pokrajime rajcata, pfiddme trochu na jemno
nakrajené cibule, osolime, opepfime a zakapneme olejem. Salatovou

smés poradné promichame. Na chlebik namazeme avokadovou pomazanku,
posypeme salatem a navrch trochu pokrajenou pazitkou.

Recky jogurt
Bily

EKA

VECERE PRO 9. DEN
PALIVE KRUTI NUDLICKY S KUSKUSEM

Suroviny:

200 g kritiho masa

1 cibule

1 Recky jogurt Milko bily
1 rajsky protlak

olivovy olej
chilliomacka

Postup:

Maso nakrajime na nudli¢ky, pfiddme Recky jogurt Milko, rajéatovy

protlak, 2 Izice olivového oleje a zakapnem chilli omackou. Vse
promichdme a nechame alespon hodinku ulezet. Osmazime

nakrajenou cibuli a ddme stranou. Pak na panvi orestujeme nalozené
maso. Jako pfilohu podavame kuskus uvareny ve vyvaru. Nakonec

posypeme osmazenou cibulkou.




an HUSTA VYZVA 10.DEN
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SNIDANE PRO 10. DEN VECERE PRO 10. DEN

TVAROHOVE COKO PALACINKY AVOKADOVY HUMUS
1 porce Suroviny:

zralé avokado
Suroviny: plechovka cizrny

1 pol. IZice 100% kakaa

30 g ryzové mouky

1 vejce

50-100 ml vody

Recky jogurt Milko &okoladovy

(ale prichut si mizete samoziejmé zvolit podle sebe)
oblibené ovoce na ozdobeni

olej na smazeni (ryZovy)

4 1zice Reckého jogurtu Milko bily
3 Izice olivového oleje

§tava vymackana z jednoho citronu
IZicka mletého kminu

sul, pepr

2 strouzky Cesneku

Postup:

VSe rozmixujeme na jemno a mham mnam!
Postup:

Vejce smichame s vodou, ryzovou moukou a kakaem. S vodou opatrné, aby
vzniklo stfedné husté tésto. Osmazime palacinku na oleji, ale pokud chcete
byt na sebe prisnéjsi, kvalitni teflon to zvladne sam. Dame na talif a na ni
pak Recky jogurt Milko pro zvla&néni palacinky a ovoce pro pestiejsi chut.

Recky jogurt
E_‘ﬂ A

HUS’ RT JEN Z MLEKA.



an HUSTAVYZVA 11.DEN
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SNIDANE PRO 11. DEN VECERE PRO 11. DEN
CHIA PUDINK MAC & CHEESE S JOGURTEM
2 porce Suroviny:

2 hrnky oblibenych téstovin
Suroviny: 2 hrnky nastrouhaného ¢edaru

1 Recky jogurt Milko (bily nebo jiny oblibeny)

2 IZice oblibeného sirupu (javorovy, cekankovy)
100 g chia seminek

250 ml vody

Recky jogurt Milko bily

2 hrnky Cerstvého Spenatu

sul, pepr

1/4 1zicky mletého suSeného cesneku
1/4 1zicky mleté suSené cibule

Postup:

Vse poradné smichame nejlépe v Sejkru, rozlijeme do dvou malych sklenicek
a dame pres noc do lednice. Pak nazdobime ovocem a dobrou chut!

Postup:

Téstoviny uvafime al dente. Do cedniku vlozime Spenat a uvarené téstoviny
slijeme pravé pres néj, 1/2 hrnku vyvarené vody si schovame. Téstoviny

se Spenatem vratime do hrnce a pfilijeme trochu schované vody. Pfidame
syr, ktery by se mél rozpustit. Dale pfidame Gesnek, cibuli a Recky jogurt
Milko. Osolime, opepfime. Rozmichame do krémové konzistence a hned
podavame.

Recky jogurt
E_‘ﬂ A
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an HUSTAVYZVA 12.DEN
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VECERE PRO 12. DEN
MRKVOVA KREMOVA POLEVKA

SNIDANE PRO 12. DEN
SPALDOVO-JOGURTOVE LIVANCE SE SIRUPEM

3 porce Suroviny:
250 g mrkve (karotky)
Suroviny: 0,5 | zeleninového vyvaru

90 g celozrnné Spaldové mouky
1 1zicka vanilkového cukru

1 1zicka kypficiho prasku
Spetka soli

1 vejce

Recky jogurt Milko bily

100 ml polotu¢ného mléka
cekankovy sirup

3 Izice Reckého jogurtu Milko
2 Izice masla
hrst dynovych seminek

Postup:

Ocisténou a na malé kousky nakrajenou mrkev restujeme v hrnci na masle
cca 10 min. Pak zalijeme vyvarem. Osolime, opepfime a rozmixujeme do
jemna. Polévku servirujeme s jogurtovou epickou z Reckého jogurtu Milko
posypanou dynovymi seminky, ktera jsme oprazili na panvi.

Postup:

Zhnéteme mouku, cukr, pradek do peciva, stil, mléko a Recky jogurt Milko
do hladkého tésta. Nechame ho asi 5 minut odpocinout. Pokud se vam
bude zdat tésto husté, mliZzete pridat jeSté trochu mléka. Livance pak
smazime z obou stran a podavame je polité sirupem.

S
Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTA VYZVA 13.DEN
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SNiIDANE PRO 13. DEN VECERE PRO 13. DEN

JAHODOVE SMOOTHIE GYROS S RYZi A CESNEKOVY DIP
Surovjny: Suroviny:

bily Recky jogurt Milko 400 g kurecich prsou

3-5 jahod 3 Izice gyrosového koreni

sl

1 Izice oleje

Stava vymackana z pulky citronu
Spejle s hrotem

2 Recké jogurty Milko bilé

3 strouzky Cesneku

sul, pepr

trocha vody
chia seminka

Postup:
VSe poradné smichame v mixéru a s velkou chuti pijeme!

Postup:

Kureci pokrajime na dlouhé prouzky, které slalomovité napichneme

na $pejle. Korfeni se soli, pepfem, citronovou $tavou a olejem smichame
a potfeme jim maso. Na panvi orestujeme. Promichany Recky jogurt
Milko s prolisovanym ¢esnekem a soli podavame jako dip, ten mizeme
samoziejmé nahradit jakymkoliv oblibenym Milko Dipem Recky jogurt.
A jako pfilohu servirujeme ryzi.

Recky jogurt
E_‘ﬂ A

HUS’ RT JEN Z MLEKA.



an HUSTA VYZVA 14.DEN

VECERE PRO 14. DEN
GRUSOVKY - LOW CARB A LA TESTOVINY BEZ LEPKU

SNIDANE PRO 14. DEN
JOGURTOVO MERUNKOVY DORTIK VE SKLENICCE

§uroviny: Suroviny:
Recky jogurt Milko bily (popfipadé i merunkovy) 5 vajec
piskoty 125 g mozzarelly

2 Izice psyllia
Spetka soli

merunkovy kompot
merunkové pyré

miisli Recky jogurt Milko bily
strouzek cesneku

Postup: jarni cibulka

Do sklenice nasypeme na dno par piskot. Na né nandame vrstvu

merunkového pyré. Nasleduje vrstva Reckého jogurtu Milko, na ktery Postup:

VSe rozmixujeme na jemno. Tésto vylejeme na dva plechy vyloZené pecicim
papirem a rychle rozetfeme na tenké placky. VloZzime do predem vyhraté
trouby na 160 °C a peCeme 6—8 min. Nakrajime na tenké nudlicky a la
fettuccine nebo jako lasagne. Recky jogurt Milko smichame s prolisovanym
cesnekem a cibulkou a osolime. Pfidame jako pfilohu grusovky.

dame opét vrstvu piskotl. Pak naskladame nakrajenou merunku
z kompotu a zakdpneme trochou kompotové stavy, aby se piSkoty
nasakly. Dale vrstvime a navrch posypeme miisli.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTA VYZVA
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SNIDANE PRO 15. DEN
RECKY JOGURT MILKO, JAK HO MILOVALI | STARI REKOVE

Suroviny:

Recky jogurt Milko bily
IzZice medu

vlasské orechy

Postup:
Do poharku dame Recky jogurt Milko, posypeme na panvi orestovanymi
orechy pro lepsi chut a polijeme medem.

Recky jogurt
Bily

EKA

15. DEN

VECERE PRO 15. DEN
PALIVE KRUTI NUDLICKY S KUSKUSEM

Suroviny:

200 g kritiho masa

1 cibule

1 Recky jogurt Milko bily
1 rajsky protlak

olivovy olej
chilliomacka

Postup:

Maso nakrajime na nudli¢ky, pfiddme Recky jogurt Milko, rajéatovy
protlak, 2 Izice olivového oleje a zakapnem chilli omackou. Vse
promichdme a nechame alespon hodinku ulezet. Osmazime
nakrajenou cibuli a ddme stranou. Pak na panvi orestujeme nalozené
maso. Jako pfilohu podavame kuskus uvareny ve vyvaru. Nakonec
posypeme osmazenou cibulkou.




an HUSTA VYZVA

SNIDANE PRO 16. DEN
AVOKADOVA POMAZANKA S RAJCATOVYM SALATEM

Suroviny:

zralé avokado

kysela okurka

4 |zice Reckého jogurtu Milko bily

stl, pepr

cherry rajcata

pazitka

Cervena cibule

kapka olivového oleje

proteinovy/lisovany chlebik — prosté néco zdravé dietniho

Postup:

Avokado v misce rozmackame vidlickou a pfiddme na jemno nakrajenou
kyselou okurku. Pfidame Recky jogurt Milko, osolime, opepfime. Pofadné
ingredience promichame. Pokrdjime rajcata, priddme trochu na jemno
nakrajené cibule, osolime, opepfime a zakdpneme olejem. Salatovou smés
poradné promichame. Na chlebik namazeme avokadovou pomazanku,
posypeme salatem a navrch trochu pokrajenou pazitkou.

Recky jogurt
Bily

EKA

16. DEN
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VECERE PRO 16. DEN
LOW CARB JAHODOVE KNEDLIKY

Suroviny:

2 Recké jogurty Milko bilé
60 g kokosové mouky

2 |zice psyllia

2 vejce

citronova kira

Cerstvé jahody

sladidlo

mlety mak na obaleni
rozpusténé maslo

Postup:

Recky jogurt Milko, vejce, mouku, psyllium a citronovou kiiru pofadné
smichame. Pokud je tésto pfilis ridké, priddme mouku. Poté nechame
5 minut odpocinout. Jednotlivé jahody zabalime do tésta a vafime
cca 5 minut, dokud knedliky nevyplavou. Jesté horké obalime v maku
se sladidlem. Polijeme maslickem a mzeme pridat i Recky jogurt Milko
jahoda navrch.




an HUSTA VYZVA 17. DEN

VECERE PRO 17. DEN
MRKVOVA KREMOVA POLEVKA

SNiIDANE PRO 17. DEN
TVAROHOVE COKO PALACINKY

1 porce Suroviny:

250 g mrkve (karotky)

0,5 | zeleninového vyvaru

3 Izice Reckého jogurtu Milko
2 Izice masla

hrst dynovych seminek

Suroviny:

1 pol. IZice 100% kakaa

30 g ryzové mouky

1 vejce

50-100 ml vody

Recky jogurt Milko &okoladovy

(ale prichut si mizete samoziejmé zvolit podle sebe)
oblibené ovoce na ozdobeni

olej na smazeni (ryZovy)

Postup:

Ocisténou a na malé kousky nakrajenou mrkev restujeme v hrnci na masle
cca 10 min. Pak zalijeme vyvarem. Osolime, opepfime a rozmixujeme do
jemna. Polévku servirujeme s jogurtovou epickou z Reckého jogurtu Milko
posypanou dynovymi seminky, ktera jsme oprazili na panvi.

Postup:

Vejce smichame s vodou, ryzovou moukou a kakaem. S vodou opatrné, aby
vzniklo stfedné husté tésto. Osmazime palacinku na oleji, ale pokud chcete
byt na sebe prisnéjsi, kvalitni teflon to zvladne sam. Dame na talif a na ni
pak Recky jogurt Milko pro zvla&néni palacinky a ovoce pro pestiejsi chut.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTA VYZVA 18.DEN

SNIDANE PRO 18. DEN VECERE PRO 18. DEN

CHIA PUDINK HOVEZi NUDLICKY NA SALATU S DIPEM
2 porce Suroviny:

150 g hovéziho na nudlicky
Suroviny: ledovy salat a okurka

1 Recky jogurt Milko (bily nebo jiny oblibeny) cherry rajcata

2 IZice oblibeného sirupu (javorovy, cekankovy) cibule
100 g chia seminek sul a pepr
250 ml vody olivovy olej
chilli
Postup: Milko Dip Recky jogurt

Vse poradné smichame nejlépe v Sejkru, rozlijeme do dvou malych sklenicek
a dame pres noc do lednice. Pak nazdobime ovocem a dobrou chut! Postup:
Hovézi orestujeme na olivovém oleji, a kdyZ uz je maso skoro hotové,
pridame nakrdjena kolecka cibule. V hlubokém talifi zatim smichame
nakrajeny ledovy salat a dalSi zeleninu, kterou zakapneme olivovym
olejem, osolime, opepfime a poradné promichame. Na salat pak

nandame Milko Dip Recky jogurt, na ktery pak vyskladame hovézi nudlicky.

Recky jogurt
Bily

EKA



an HUSTA VYZVA 19. DEN

Recky jogu r:m
Bily

=

Reckfjogurt 27
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=2

SNIDANE PRO 19. DEN VECERE PRO 19. DEN
MRAZENY JOGURT S MANDLEMI A OVOCEM AVOKADOVY HUMUS

§uroviny: Suroviny:

Recky jogurt Milko (ovocny) zralé avokado

platky mandli plechovka cizrny

boravky 4 |1zice Reckého jogurtu Milko bily

3 Izice olivového oleje

§tava vymackana z jednoho citronu
IZicka mletého kminu

sul, pepr

2 strouzky Cesneku

chia seminka

Postup:

Recky jogurt Milko smichame s ingrediencemi a vlozime do kelimku.
Ja, protoze jsem hracicka, si smési naplnim formicky na led.
Nechame pres noc zmrazit a rdano mame svézi zmrzlinovou snidani!
Postup:

VSe rozmixujeme na jemno a mham mnam!

Recky jogurt
E_‘ﬂ A

HUS’ RT JEN Z MLEKA.



an HUSTA VYZVA

SNIDANE PRO 20. DEN
JOGURTOVE SMOOTHIE S KOKOSEM A OVESNYMI VLOCKAMI

Suroviny:

Recky jogurt Milko bily
trochu vody

Izicka strouhaného kokosu
IZice ovesnych vlocek

1/2 manga

jablko

Postup:
Vse radné rozmixujeme a mGzeme zakapnout oblibenym sirupem
(¢ekankovy, javorovy).

Recky jogurt
Bily

EKA

20. DEN

VECERE PRO 20. DEN
MAC & CHEESE S JOGURTEM

Suroviny:

2 hrnky oblibenych téstovin

2 hrnky nastrouhaného ¢edaru

Recky jogurt Milko bily

2 hrnky Cerstvého Spenatu

sul, pepr

1/4 1zicky mletého suSeného cesneku
1/4 1zicky mleté suSené cibule

Postup:

Téstoviny uvafime al dente. Do cedniku vlozime Spenat a uvarené téstoviny
slijeme pravé pres néj, 1/2 hrnku vyvarené vody si schovame. Téstoviny

se Spenatem vratime do hrnce a pfilijeme trochu schované vody. Pfidame
syr, ktery by se mél rozpustit. Dale pfidame Gesnek, cibuli a Recky jogurt
Milko. Osolime, opepfime. Rozmichame do krémové konzistence a hned
podavame.




an HUSTAVYZVA 21.DEN

SNiIDANE PRO 21. DEN VECERE PRO 21. DEN

TIRAMISU (DIETNI) GYROS S RYZi A CESNEKOVY DIP
Suroviny: Suroviny:
détské piskoty 400 g kurecich prsou
pual salku espressa 3 Izice gyrosového koreni
2 Izice rumu sl
70 ml odtucénéného mléka 1 Izice oleje
IzZice medu Stava vymackana z pulky citronu
2 Recké jogurty Milko bilé 3pejle s hrotem
kakao 2 Recké jogurty Milko bilé
3 strouzky Cesneku
Postup: sul, pepr
Smichame Recké jogurty Milko, mléko a med do hladka. Na dno misky
vyskladame piskoty, pokapeme je espressem smichanym s rumem. Postup:

Kureci pokrajime na dlouhé prouzky, které slalomovité napichneme

na $pejle. Korfeni se soli, pepfem, citronovou $tavou a olejem smichame
a potfeme jim maso. Na panvi orestujeme. Promichany Recky jogurt
Milko s prolisovanym ¢esnekem a soli podavame jako dip, ten mizeme
samoziejmé nahradit jakymkoliv oblibenym Milko Dipem Recky jogurt.
A jako pfilohu servirujeme ryzi.

Na né dame polovinu jogurtové smési. Nasleduje druha vrstva piskott
namocenych v rumu s espressem. Na to dame druhou pulku jogurtové
smési a posypeme kakaem. Dame na noc do lednicky.

Recky jogurt
E_‘ﬂ A

HUS’ RT JEN Z MLEKA.



