Suroviny:

détskeé piskoty

plil $alku espressa

2 IZzice rumu

% hrnku odtu¢néného miéka
IZice medu

2 MILKO Recké jogurty O % tuku
kakao

Suroviny:

2 hrnky brokolice

¢ervena cibulka (podle chuti)

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
strouzek ¢esneku

2 IZzice agavového sirupu
citronova stava

IZicka soli

pepr

Suroviny:

1 pol. Izice 100% kakaa

1 vejce

50-100 ml hrnku vody

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
oblibené ovoce na ozdobeni
tuk na smazeni (nejlépe ryzovy)

TIRAMISUNALEHKO

Postup:

Smichame MILKO Recké jogurty O %, mléko

a med. Smés uhnéteme do hladka. Na dno

misky vyskladame piskoty a pokapeme je
espressem smichanym s rumem. Na né dame
polovinu jogurtové smési. Pak prfidame druhou
vrstvu piskotti namocenych v rumu s espressem.
Na to rozetfeme zbytek jogurtové smési, kterou
nakonec posypeme kakaem. Pfes hoc nechame
uleZet v lednici.

Misto sezeni na gauci pouzijte fithess mic.
Diky nému budete drzet zada v roviné a procvicite zadové svaly.

BROKOLICOVY SALAT S JOGURTEM

Postup:

Brokolici nakrajime na mensi kousky a nechame
v pare zméknout. Cibulku pak nakrajime
nadrobno. MILKO Recky jogurt O % tuku
smichame s agavovym sirupem, citronovou
stavou, rozdrcenym &esnekem, soli a pepfem

do chutného dipu. Dip nakonec smichame

se zeleninou. Pokud chcete, mtiZete pridat

i nadrobno nakrajenou a osmazenou slaninu (cca
4 platky).

Pri luxovani délejte vypady. U obou nohou (vpiedu i vzadu) drzte v kolenou pravy Uthel,
Spi¢kami neprekracujte uroven kolene. Hlidejte si rovna zada. Zopakujte 10x.

COKOLADOVE PALACINKY S JOGURTEM

Postup:

Vejce smichame s vodou a kakaem. S vodou
opatrné, aby vzniklo stfedné husté tésto.
Osmazime palacinku na oleji. Dame na talirf

a potteme ji MILKO Reckym jogurtem O % tuku
pro zvlaénéni. Nakonec pfidame ovoce pro
pestrejsi chut.




JOGURTOVA POCHOUTKA

Suroviny: Postup:

hrnek mrazeného ovoce (dle chuti, Nez zacneme s pfipravou, ovoce nerozmrazime,
maliny, bor(ivky, jahody, nebo smés nechame je do posledni chvile v mrazaku.
riiznych) I MILKO Recky jogurt O % tuku vyndame z lednice
MILKO Recky jogurt O % tuku tésné pied pfipravou. Mrazené ovoce dame

1 polévkova Izice medu do kuchyriského robota a rozmixujeme. Pridame

MILKO Recky jogurt O % tuku, med a cca 1 minutu
mixujeme, aby se chuté poradné promichaly. Dle
chuti mizeme jesté pridat dalsi 1Zici medu. Zbylou
smés mlizeme prelit do specidlnich formicek

a nechat zmrazit.

Zapomente na vytah a vybéhnéte nahoru po schodech.
Idedlné 3% za den alespon do tretiho patra.

JABLKOVY SALAT SJOGURTEM

Suroviny: Postup:

1 vétsi jablko Dobie omyté jablko zbavené jadrince, okvéti

1 MILKO Recky jogurt O % tuku a stopky nakrajime na pricné a tenké platky.
11Zice citronové stavy Med rozslehdme s MILKO Reckym jogurtem
kavova IZzicka medu 0 % tuku a citronovou stavou. Kolecka jablka
11zice brusinkového kompotu si naaranzujeme na talifek, polijeme jogurtovou

smeési a ozdobime kompotovanym ovocem,
napf. brusinkami.

Sedte na zidli s rovhymi zady a s kazdym nadechem zpevnéte télo
a zatnéte hyzdové svaly a s kazdym vydechem je uvolnéte. Opakujte alespon 10x.

ZELENINOVY KUSKUS
Suroviny: Postup:
40 g hrnku celozrnného kuskusu Kuskus pripravime tak, Ze jej vlozime do vrouci
1 nastrouhana mrkev osolené vody, nechame povarit 10 min.
% nastrouhaného celeru a dalSich 10 min. odleZet. Mezitim nastrouhame
1 hrst nakladané kukufice celer a mrkev. VeSkeré ingredience vmichame
1 mensi hrst piniovych ofechti do kuskusu, polijeme MILKO Reckym jogurtem
1 hrst suSenych hub 0 % tuku, posypeme piniovymi ofisky a na
1 Spetka soli zaver to celé zapec¢eme po dobu 15 min.
MILKO Recky jogurt O % tuku v pfedehfraté troubé na 180 °C.

2 polévkové IzZice olivového oleje




SNIDANE NABITA PROTEINY

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Den dopredu si pfipravime quinou.

100 g quinoy Proplachneme a varime 8-10 min. Poté ji
100 g mandlovych platku nechame dalSich 10 min. odstat. Rano ji
javorovy sirup vysypeme do misky a promichame

s MILKO Reckym jogurtem O % tuku.
Zalijeme medem nebo javorovym sirupem
a nakonec celé posypeme mandlovymi platky.

Sedte na zZidli a oprete se s rovhymi zady. Stfidaveé ve vzduchu
natahujte a pokrcujte pravou a levou nohu - jako kdyz jedete na kole.
Opakujte 10x pro kazdou nohu.

VAJECNA POCHOUTKA
Suroviny: Postup:
6 bilk( Bilky usmazime na teflonoveé panvi
80 g brynzy a vmichame brynzu. Smés pro zjemnéni
1 MILKO Recky jogurt O % tuku prelijieme MILKO Reckym jogurtem O % tuku.
200 g rajc¢at Podavame s nakrajenymi raj¢aty a okurkou.

100 g okurek

Dvakrat denné posilujte zadové svaly a ruce.
Oprete se s rovhymi zady o opérku Zidle, spojte ruce za opéradlem a propnéte je.

KUSKUS S KRUTIMINUDLICKAMI

Suroviny: Postup:

200 g kriitiho masa Maso nakrdjime na nudlicky, pfidame MILKO
1cibule Recky jogurt O % tuku, rajéatovy protlak, 2 1Zice
1 MILKO Recky jogurt O % tuku olivového oleje a zakapneme chilli omackou.

1 rajsky protlak VSe promichame a hechame alespon hodinku
olivovy olej ulezet. Osmazime nakrajenou cibuli a dame
chilli omacka ji stranou. Pak na panvi orestujeme nalozené
cibule maso. Jako prilohu podavame kuskus uvareny

ve vyvaru. Nakonec vse posypeme osmazenou
cibulkou.




LIVANCE SE SIRUPEM A OVOCEM

Suroviny: Postup:

90 g celozrnné Spaldové mouky Zhnéteme mouku, cukr, prasek do peciva,
11zi¢ka vanilkového cukru stll, mléko a MILKO Recky jogurt O % tuku
11zi¢ka kypriciho prasku do hladkého tésta. Nechame ho asi 5 minut
Spetka soli odpocinout. Pokud se vam bude zdat tésto

1 vejce husté, mizete pridat jesté trochu mléka. Livance
1 MILKO Recky jogurt O % tuku pak smazime z obou stran a podavame je polité
100 ml polotu¢ného mléka sirupem. Ovoce si k livanctim nakrajime na
¢ekankovy sirup kosticky (miZzeme si udélat i takovy mensi mix).
riizné ovoce (jahody, hrozny, bortvky...), Recept vychazi na 3 porce.

na které mame chut

V MHD si nesedejte. S ohledem na ostatni cestujici zvednéte pravou nohu
pokréenou v koleni a vydrzte tak 10 s. Nezapomerite se pfitom pro své
bezpedi pridrzovat tyce. Poté vystridejte nohy.

JOGURTOVY DORTIKS MERUNKAMI

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Do sklenice nasypeme na dno par piskotu.
pisSkoty Na né nandame vrstvu merurikového pyré.
merunkovy kompot Nasleduje vrstva MILKO Reckého jogurtu O %
merunkové pyré tuku, na ktery dame opét vrstvu piskotu. Pak
muisli naskladame nakrajenou meruriku z kompotu

a zakapneme trochou kompotove stavy, aby
se pisSkoty nasakly. Dale vrstvime a navrch
posypeme musli.

Zaparkujte auto tak, abyste se mohli projit alespon 5 minut

KURECI SALAT S CELEREM

Suroviny: Postup:

200 g kurecich prsou Kufeci maso nakrajime na kosti¢ky a jemné
Y hrnku celeru osmazime. Celer nakrajime na kosticky
citronova ktlira a cibulku nadrobno. MILKO Recky jogurt O %
Ya hrnku Cervené cibulky tuku smichame se soli, citronovou stavou

2 IZi€ky citronové stavy a mandlemi, poté pfidame i maso a celer.

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Nakonec salat ozdobime citronovou kiirou,
sl ktera doda barvu i chut.

% hrnku mandli (celé nebo platky)




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 polévkova lIzice rozdrcenych viasskych
a liskovych orechtl

lesni med

4 ks malin

4 polévkové Izice vlocek (ovesnych,
pohankovych, ryZzovych nebo jahlovych)
Spetka skorice

Suroviny:

700 g redkvicek

30 g masla

3 MILKO Recké jogurty O % tuku
jarni cibulka

sul

pepf

Suroviny:

100 g bezvajecnych nebo proteinovych
Spaget

500 g cukety

0,5 dl olivového oleje

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

2 strouzky ¢esneku

IZzicka Cerstvé bazalky

sal

pepr

VLOCKYSJOGURTEM,ORECHY AMALINAMI

Postup:

Na suché panvi orestujeme smés nakrajenych
ofechtl a vlo¢ek. Do misky prelijeme MILKO Recky |
jogurt O % tuku, ktery zasypeme orestovanou

smési ofechll a vlocek. Na zavér prelijeme medem
dle chuti, posypeme skofici a ozdobime malinami.

Sedte na zidli, zpevnéte se, oprete ruce o opérky nebo sedadlo a snoZmo zvedejte nohy

Reckého jogurtu a zvedejte ho snoZzmo. Cvik opakujte alespori 30x.

REDKVICKY NA MASLE S JOGURT.DIPEM

Postup:

Redkvicky orestujeme na masle. Z MILKO
Reckého jogurtu O % tuku udélame svézi dip

s pridanim cibulky, soli a pepre. MiiZzeme
dochutit i ¢esnekem nebo oblibenym kofenim.
Recept vychazi na 2 porce.

Jednu z ingredienci pro své dnesni jidlo umistéte na nejvyssi polici
v kuchyniské lince. Natahujte se pro ni pres Spi¢ky, a nez po ni findalné sahnete,
10x se pifehoupnéte ze Spicek na paty a zpét.

SPAGETY S CUKETOVOU OMACKOU

Postup:

Cukety diikladné omyjeme, odstranime
konce a nastrouhame ji na hrubo. Na panvi
rozehrejeme olej a cuketu podusime. Osolime
a opepfrime, pridame bazalku a rozdrceny
c¢esnek a dusime dalsich 10 min. Jakmile
zméknou, pfidame k nim MILKO Recky jogurt
0 % tuku a rozmixujeme. Vzniklou omackou
pak prelijeme uvarené Spagety.




MILKO RECKY JOGURT

Suroviny: Postup:

MILKO Recky jogurt O % tuku Do poharku dame MILKO Recky jogurt O % tuku,
IZice medu posypeme na panvi orestovanymi orechy pro
vlasské nebo jiné ofechy lepsi chut, a polijeme medem. Pokud chceme,

muzeme pridat i skofici s nastrouhanym jablkem.

Pripravte si jedno z jidel, u kterych byste normalné pouzili mixér.
Misto mixéru ale pouzijte metlu/varecku.

AVOKADOVA POMAZANKA

Suroviny: Postup:

zralé avokado Avokado v misce rozmackame vidlickou

kysela okurka a pridame na jemno nakrajenou kyselou

4 1zice MILKO Reckého jogurtu O % tuku okurku. Pfiddme MILKO Recky jogurt O %

stl, pepr tuku, osolime, opepfime. Poradné ingredience
cherry raj¢atka promichame. Pokrajime raj¢atka, pfidame trochu
pazitka na jemno nakrajené cibule, osolime, opepfime
cervena cibule a zakapneme olejem. Salatovou smés poradné
kapka olivového oleje promichame. Na chlebik namazeme avokadovou
proteinovy/lisovany chlebik - prosté pomazanku, posypeme salatem a navrch trochu
néco zdravé dietniho pokrajenou pazitkou.

Sednéte si rovné na Zidli, chytte se sedatka
a 30x zvednéte propnuté nohy nahoru a doldl.

DVAKRAT PECENE BRAMBORY

Suroviny: Postup: Predehfiejte si troubu na 180 °C, brambory

6 sttedné velkych brambor omyjte, ponechte se slupkou a na nékolika mistech

v hrnicku miéka propichnéte vidlickou. VloZzte je na talifi do mikrovinky

1 MILKO Recky i t 0 % tuk na 10 minut, aby mirné zmekly. Béhem téch 10 minut je
LT [l e jednou otocte, aby se obé strany prohialy rovhomérné.

50 g masla Az brambory z mikrovinky zchladnou, abyste s nimi
1cesnek mohli pracovat, rozpulte je. LZici vydloubnéte puilku
pazitka (pfipadné nasekany porek) brambory tak, aby okraje ztistaly cca centimetr silné.
sul Vydloubnutou ¢ast brambor dejte do misy a smichejte
pepf s MILKO Reckym jogurtem O % tuku, s mlékem,

150 g tvrdého syra zméklym maslem, cesnekem a bylinkami, osolte

a opeprete. Vytvorenou hmotou plrite bramborové
pulky. Palky naskladejte na plech s pecicim papirem
a posypte je strouhanym syrem. Pecte cca ptil hodiny.




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

2 vejce

6 IZic kvalitni nezapékané smési musli
(doporucuiji si vyrobit svou variantu doma)
% dl olivového oleje

lesni med nebo javorovy sirup

Spetka skorice

listek maty

Suroviny:

60 g pohanky

IZicka medu

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 polévkova IZice borlivek
Spetka skorice

Suroviny:

300 g kurecich prsou

2 velké cibule

1 brokolice

hrasek

1 bilek

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
0,5 dl rostlinného oleje

Spetka soli a pepre

I1Zicka s6jové omacky
citronova stava

SNEHOVE MUSLI

Postup:

Smés musli vsypeme do misky. Uslehame bilky

s olivovym olejem do snéhu a smichame je

s MILKO Reckym jogurtem O % tuku. Celou smés
peclivé promichame a zalijeme s ni musli. Potom
vse polijeme javorovym sirupem nebo medem.
Nakonec mlizeme ozdobit skorici a listkem maty.

Pustte si dynamickou hudbu (salsa, rock) a zatancujte si minimalné 20 min.
Nemusite znat kroky, jen se nechte unaset tény a spontanné tancete.

POHANKA S JOGURTEM A BORUVKAMI

Postup:

Pohanku dame do hrnce, zalijeme ji osolenou
vodou cca 1 cm pod okraj a vodu privedeme
k varu. Varime ji 6 min. a poté ji nechame

ve vodé nabobtnat a vychladnout. Diky tomu
neztrati zadné dulezité mineralni ani vyzivné
latky. Nasledné ji smichame s MILKO Reckym
jogurtem O % tuku a medem. Smés vlozime
do misky, ozdobime bor(ivkami nebo jinym
ovocem a posypeme skofrici.

Jdéte se pred nebo po obédé na 60 min. projit.

BROKOLICOVA CiNA

Postup:

Prsa nakrdjime na nudlicky, marinujeme

v rozslehaném MILKO Reckém jogurtu O %

tuku a bilku a opec¢eme na oleji. Cibule

nakrdjime na nudli¢ky, ope¢eme na oleji

a pfidame na malé rtizicky rozebranou brokolici.
Asi pét minut opékame. Pfidame hrasek, osolime,
ochutime séjovou omackou a citronovou stavou.




JAHODOVE SMOOTHIE

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Vse poradné smichame v mixéru
3-5 jahod a s chuti popijime!

trocha vody
chia seminka

Pustte se do valeni tésta. Pri kazdém valeni vpied jdéte dolll do pozice diepu
a pri valeni smérem k sobé si opét stoupnéte. DrZte rovna zada.

SLEHANY TVAROH S PAZITKOU

Suroviny: Postup:

500 g mékkého tvarohu Milko Tvaroh osolime a rozmichdme s MILKO Reckym

1 MILKO Recky jogurt O % tuku jogurtem O % tuku. Pfiddme najemno nakrajenou
40 g pazitky pazitku. Vzniklou smési naplnime papriky, které
4 vétsi papriky podavame s knackebrotem.

4 ks knackebrotu

Jdéte do prace nebo na obéd alespoin 10 minut pésky sviznou chizi.

JABLECNY ZAVIN Z JOGURT.TESTA

Suroviny: Postup: Smichejte vSechny ingredience na tésto

Na tésto: a vypracujte z nich vlaéné tésto. Poté nechte tésto

200 g hladké mouky chvili odpocinout. Odpocinuté tésto vyvalejte

%5 MILKO Reckého jogurtu O % tuku do obdélnikového tvaru a posypte strouhankou.

1 vejce, Spetka soli, %> masla Jablka nastrouhana nahrubo promichame se
sirupem a polozime na tésto a strouhanku.

Na napl: Posypeme skofici rozinkami a ofechy. MILKO Recky

4 jablka jogurt O % tuku smichame s trochou medu. Vzniklou

ofechy a rozinky podle chuti smes rozetfeme na jable¢ny zaklad. Tésto zavineme

3 1zice strouhanky, 2 Izice mleté skorice a vytvorime strudl, ktery potfeme rozslehanym

sirup nebo sladidlo, 11zice medu vejcem. PeCeme asi 20 minut v pfedehraté troubé na

200 °C a obcas znovu pretfeme vejcem.




LIVANCE SE SIRUPEM A OVOCEM

Suroviny: Postup:

90 g celozrnné Spaldové mouky Zhnéteme mouku, cukr, prasek do peciva,
11zi¢ka vanilkového cukru stll, mléko a MILKO Recky jogurt O % tuku
11zi¢ka kypriciho prasku do hladkého tésta. Nechame ho asi 5 minut
Spetka soli odpocinout. Pokud se vam bude zdat tésto

1 vejce husté, mizete pridat jesté trochu mléka.

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Livance pak smazime z obou stran a podavame
100 ml polotu¢ného mléka je polité sirupem. Ovoce si k livanctim nakrajime
c¢ekankovy sirup na kosticky (mtizeme si udélat i takovy mensi
ovoce (jahody, hrozny, bortvky...), mix). Recept vychazi na 3 porce.

na které mame chut

Béhem cisténi zubti nebo napfriklad ve vytahu stijte na jedné
noze alespon 10 vterin a poté prostridejte nohy.

JOGURTOVA POCHOUTKA
Suroviny: Postup:
150 g mrazeného ovoce Nez zacneme s pfipravou, ovoce nerozmrazime,
(dle chuti, maliny, bortivky, jahody, nechame je do posledni chvile v mrazaku.
nebo smés riiznych) I MILKO Recky jogurt O % tuku vyndame
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Z lednice tésné pred pripravou. Mrazené ovoce
1 polévkova Izice medu dame do kuchyrnského robota a rozmixujeme.

Pfidame MILKO Recky jogurt O % tuku, med

a cca 1 minutu mixujeme, aby se chuté poradné
promichaly. Dle chuti miizeme jesté pridat dalsi
1Zici medu. Zbylou smés mUiiZzeme prelit

do specialnich formicek a nechat zmrazit.

Davejte nebo vyndavejte z my¢ky dnes nadobi v pozici dfepu.
Drzte rovna zada. Pokud nemate mycku, mizZete stejné tak vyuzit pracku,
nebo napriklad vyndavani véci z policek.

KUSKUS S KRUTIMINUDLICKAMI

Suroviny: Postup:

200 g kriitiho masa Maso nakrdjime na nudlicky, pfidame MILKO
1cibule Recky jogurt O % tuku, rajéatovy protlak, 2 1Zice
1 MILKO Recky jogurt O % tuku olivového oleje a zakapneme chilli omackou.

1 rajsky protlak Vse promichame a hechame alespon hodinku
olivovy olej ulezet. Osmazime nakrajenou cibuli a dame
chilli omacka ji stranou. Pak na panvi orestujeme nalozené
cibule maso. Jako prilohu podavame kuskus uvareny

ve vyvaru. Nakonec vse posypeme osmazenou
cibulkou.




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
100 g quinoy

100 g mandlovych platkt
javorovy sirup

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
hrst ovoce nebo orech

med nebo ¢ekankovy (agavovy) sirup nebo obojiho, prosté podle toho, ha co

Suroviny:

200 g kurecich prsou

Y hrnku celeru

citronova klira

Y hrnku cervené cibulky

2 IZi¢ky citronova stava

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
sul

% hrnku mandli (celé nebo platky)

SNIDANE NABITA PROTEINY

Postup:

Den dopredu si pfipravime quinou.
Proplachneme a varime 8-10 min. Poté ji
nechame dalSich 10 min. odstat. Rano ji
vysypeme do misky, a promichame s MILKO
Reckym jogurtem O %. Zalijeme medem nebo
javorovym sirupem a nakonec celé posypeme
mandlovymi platky.

Zapnéte si oblibené pisnicky (20 min.) a zatancujte si po domé.
UZijte si to - nikdo se nediva.

RECKY JOGURT PODLE CHUTI

Postup:

Oteviete si MILKO Recky jogurt O % tuku
a pridejte si do néj hrst ovoce ¢i ofechtl

mate zrovna chut. Nakonec si ho mUlizete
lehce osladit medem ¢i sirupem.

Pri ¢ekani v koloné nebo na semaforu se da protahovat i za volantem.
Levou ruku vsurite pod levou pulku hyzdi. Pravou ruku prilozte na hlavu
nad levé ucho a uklorite hlavu doprava. Sklopte hlavu obli¢ejem dol(i.
Vratte se zpét do vychozi polohy a cely cvik opakujte na druhou stranu.
Stejné tak se mlzete protahnout i pri jizdé v MHD.

KURECI SALAT S CELEREM

Postup:

Kufeci maso nakrajime na kosti¢ky a jemné
osmazime. Celer nakrajime na kosticky

a cibulku nadrobno. MILKO Recky jogurt O %
tuku smichame se soli, citronovou stavou

a mandlemi, poté pfidame i maso a celer.
Nakonec salat ozdobime citronovou kirou,
ktera doda barvu i chut.




Suroviny:

1 vétsi jablko

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
11Zice citronoveé stavy

kavova Izicka medu

11zice brusinkového kompotu

Suroviny:

zralé avokado

kysela okurka

4 Izice MILKO Reckého jogurtu O %
tuku

sul, pepr

cherry rajéatka

pazitka

cervena cibule

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

Suroviny:

100 g bezvajecnych nebo proteinovych
Spaget

500 g cukety

0,5 dl olivového oleje

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

2 strouzky ¢esneku

IZzicka Cerstvé bazalky

sl

pepr

JABLKOVY SALAT S JOGURTEM

Postup:

Dobie omyté jablko zbavené jadrince, okvéti

a stopky nakrajime na pricné a tenké platky.
Med rozslehame s MILKO Reckym jogurtem

0 % tuku a citronovou stavou. Kolecka jablka

si naaranzujeme na talifek, polijeme jogurtovou
smeési a ozdobime kompotovanym ovocem,
napr. brusinkami.

Pustte se do peceni. Pfi vypracovavani tésta poradné
zabirejte, at vice posilite svaly.

AVOKADOVA POMAZANKA

Postup:

Avokado v misce rozmackame vidlickou

a pridame na jemno nakrajenou kyselou

okurku. Pfiddme MILKO Recky jogurt O %

tuku, osolime, opepfime. Poradné ingredience
promichame. Pokrajime raj¢atka, pfidame 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.

Oprete se rukama o sttl, obé nohy méjte mirné vzadu
a pritahujte se jakoby klikem. Opakujte alespori 15x.

SPAGETY S CUKETOVOU OMACKOU

Postup:

Cukety diikladné omyjeme, odstranime konce

a nastrouhame ji na hrubo. Na panvi rozehrejeme
olej a cuketu podusime. Osolime a opepfime,
pridame bazalku a rozdrceny ¢esnek a dusime
dalSich 10 min. Jakmile zméknou, pfidame k nim
MILKO Recky jogurt O % tuku a rozmixujeme.
Vzniklou omackou pak prelijeme uvarené
Spagety.




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze
(idealné celozrnné)

1IZice syrovatkového proteinu
11zice medu

stévie nebo ¢ekankovy sirup
ingredience na ochuceni dle fantazie
(95% ¢okolada, strouhany kokos,
mandlové stripsy atd.)

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
pisSkoty

merunkovy kompot
merunkové pyré

muisli

Suroviny:

2 hrnky brokolice

¢ervena cibulka (podle chuti)

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
strouzek ¢esneku

2 IZice agavového sirupu
citronova stava

IZicka soli

pepr

JOGURTOVO MLECNA RYZE

Postup:

Udélame si zaklad z MILKO Reckého jogurtu

0 % tuku a ryze, ktery promichame a vlozime na
noc do lednice. Rano jen dosladime dle potieby
bud medem, stévii, popf. Eekankovym sirupem.
Nakonec dozdobime zvolenou pfisadou na
ochuceni, kterou posypeme celou plochu.

Dejte ruce nad hlavu, tahejte co nejdale, a poté se pokuste
dat ruce k zemi a zpét. Opakujte minimalné 5x.

JOGURTOVY DORTIK S MERUNKAMI

Postup:

Do sklenice nasypeme na dno par piskottl.

Na né nandame vrstvu merurikového pyré.
Nasleduje vrstvu MILKO Reckého jogurtu O %
tuku, na ktery dame opét vrstvu piskotu. Pak
naskladame nakrajenou meruriku z kompotu
a zakapneme trochou kompotove stavy, aby
se pisSkoty nasakly. Dale vrstvime a navrch
posypeme musli.

Kazdou hodinu si udélejte na 2 min. prestavku
a soustredte se na hluboké dychani.

BROKOLICOVY SALAT S JOGURTEM

Postup:

Brokolici nakrajime na mensi kousky a nechame
v pare zméknout. Cibulku pak nakrajime
nadrobno. MILKO Recky jogurt O % tuku
smichame s agavovym sirupem, citronovou
stavou, rozdrcenym &esnekem, soli a pepfem
do chutného dipu. Dip nakonec smichame se
zeleninou. Pokud chcete, miiZete pridat

i nadrobno nakrajenou a osmazenou slaninu
(cca 4 platky).




SNEHOVE MUSLI

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Smés musli vsypeme do misky. Uslehame bilky
2 vejce s olivovym olejem do snéhu a smichame je

6 1Zic kvalitni nezapékané smési musli s MILKO Reckym jogurtem O % tuku. Celou

(doporucuiji si vyrobit svou variantu doma)  smés peclivé promichame a zalijeme s ni misli.
% dl olivového oleje

lesni med nebo javorovy sirup
Spetka skorice

listek maty

Potom vse polijeme javorovym sirupem nebo
medem. Nakonec miizeme ozdobit skofici
a listkem maty.

Sednéte si rovneé na Zidli, at mate ramena v urovni kycli. Paty i Spi¢ky dejte k sobé
a kolena jsou pod urovni hrany stolu. Ruce pak predpazte a bez predklonéni zad
se snazte dosahnout do poloviny stolu. Opakujte béhem dne 3x.

JOGURTOVA POCHOUTKA

Suroviny:

150 g mrazeného ovoce

(dle chuti, maliny, bortivky, jahody,
nebo smés rtiznych)

250 g MILKO Recky jogurt O % tuku
1 polévkova Izice medu

Postup:

Nez zacneme s pfipravou, ovoce nerozmrazime,
nechame je do posledni chvile v mrazaku. |
MILKO Recky jogurt O % tuku vyndame

Z lednice tésné pred pfipravou. Mrazené ovoce
dame do kuchynského robota a rozmixujeme.
Pfidame MILKO Recky jogurt O % tuku, med

a cca 1 minutu mixujeme, aby se chuté poradné
promichaly. Dle chuti miizeme jesté pridat dalsi
1Zici medu. Zbylou smés miiZzeme prelit

do specialnich formicek a nechat zmrazit.

Beéhem televiznich prestavek si udélejte 30x sedy lehy.

ODLEHCENY BRAMBOROVY SALAT

Suroviny:

Postup: Brambory poradné omyjeme a varime ve slupce
15 min. Mezitim oloupeme cibuli a nasekame ji na jemno.

Z omytého citronu ostrouhame najemno kiru a vymackame
stavu. Citronovou kiiru a stavu smichame s cibuli,
brusinkami a jable¢nou stavou. Vse privedeme k varu

a poté sejmeme z plotynky. Okurku oloupeme a rozkrajime
podélné na Ctvrtky. Seminka odstranime a Ctvrtky okurky
nakrajime na tenkeé platky. Smichame MILKO Recky jogurt
0 % tuku a slunec¢nicovy olej. Ochutime peprem, soli

500 g malych brambor

2 MILKO Recké jogurty O % tuku

1 mensi cibule

%2 chemicky neosetifeného citronu
4 1Zice jable¢né stavy

1 salatova okurka

2 polévkové Izice slunecnicového oleje
stil, pepf, kmin

1svazek petrzele

11zice vlasskych orech

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 poddvame posypany orechy.




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
IZice medu

vlasské nebo jiné ofechy

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt 0% tuku
¥ polotuc¢ného tvarohu
1sardinky v oleji

1 mensi cibule

11Zice horcice

zitné bagetky

Suroviny:

2 vétsi cukety

pllka salatové okurky

(o] [\Y/e)VAVAo] (]}

sal

pepf

Cerstva bazalka

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
Cesnek

s6jova omacka

kopr (podle toho, jak ho ma kdo rad)

MILKO RECKY JOGURT

Postup:

Do poharku dame MILKO Recky jogurt O % tuku,
posypeme na panvi orestovanymi ofechy pro
lepsi chut, a polijeme medem. Pokud chceme,
muzeme pridat i skofici s nastrouhanym jablkem.

Pri vstavani ze Zidle se zaprete rukama o opératka, nadzvednéte se
na rukou a drzte pokréené nohy ve vzduchu. Méjte rovna zada a ramena dole.
V této pozici zkuste vydrzet alespon 5 vterin.

JOGURTOVAPOMAZANKA SESARDINKAMI

Postup:

Cibulku nakrajime na jemno a vlozte do velké
misy spole¢né s MILKO Reckym jogurtem O %
tuku, tvarohem, hofcici a sardinkami véetné
oleje. Vse dilkladné promichame a smés
namazeme na €erstvé pecivo nebo na nasucho
pripravené tousty.

Vyrazte alespori na hodinovou prochazku,
nebo si zatancete, nebo si s pfateli zahrajte kolektivni hru.

PROKLADANA CUKETA

Postup:

Cukety nakrajime na platky silné 0,5-1 cm.

Do 0,5 dl olivového oleje pridame stl, mlety
pepr, Cerstvou bazalku a 1zici s6jové omacky.
Pridame cesnek nakrajeny na tenké platky. Takto
ochuceny olej nalejeme na plech, poklademe
platky cukety a nechame péct. Pri 200 °C
peceme 15 min. MILKO Recky jogurt O % tuku
smichame s nastrouhanou okurkou, nadrobno
nakrajenym koprem, rozdrcenym ¢esnekem

a olivovym olejem, podle chuti opepfime a
osolime. Nakonec pfidame na kazdou porci
velikou Izici vzniklého dipu.




Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
trocha vody

IZicka strouhaného kokosu
IZice ovesnych viocek

Y2 manga

jablko

Suroviny:

200 g fazolovych lusk
(mrazenych nebo cerstvych)
stfedné velka cibule

0,5 dl rostlinného oleje

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
vejce

IZicka soli

slunec¢nicova seminka

mlety peprF

Suroviny:

150 g hovéziho na nudli¢ky
ledovy salat a okurka

cherry raj¢atka

cibule

sul a pepf

olivovy olej

chilli

1 MILKO Recky jogurt O % tuku

JOGURTOVE SMOOTHIE

Postup:

Vse fadné rozmixujeme a mizeme zakapnout
oblibenym sirupem (¢ekankovy, javorovy).

Vyluxujte si auto. Pri Cisténi koberec¢kt pod sedackami
udélejte u kazdého mista alespori 5 kliku.

FAZOLOVE LUSKY S VEJCI

Postup:

Do vrouci vody vsypeme Izicku soli, pfidame
fazoloveé lusky a 10 min. povarime. Scedime.

Na oleji uprazime slunecnicova seminka, cibulku,
osolime a opepfime. Pfimichame uvarené lusky
a pridame uvarené vejce. Lusky prelijeme MILKO
Reckym jogurtem O % tuku.

Vyrazte pésky na nakup a odneste vlastnima rukama pIné tasky az domu.

SALAT SHOVEZIiMINUDLICKAMI

Postup:

Hovézi orestujeme na olivovém oleji, a kdyz uz je
maso skoro hotové, pridame z cibule nakrajena
kolecka. V hlubokém talifi zatim smichame
nakrajeny ledovy salat a dalsi zeleninu, kterou
zakapneme olivovym olejem, chilli, osolime
opepfime a poradné promichame s MILKO
Reckym jogurtem O % tuku. Na salat nakonec
nandame orestované maso.




JOGURTOVO MLECNA RYZE

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Udélame si zaklad z MILKO Reckého jogurtu

1 hrnecek uvarené a vychladlé ryze 0 % tuku a ryze, ktery promichame a vlozime na
(idealné celozrnné) noc do lednice. Rano jen dosladime dle potieby
1IZice syrovatkového proteinu bud medem, stévii, popf. Eekankovym sirupem.
11zice medu nebo stévie Nakonec dozdobime zvolenou pfisadou na
ingredience na ochuceni dle fantazie ochuceni, kterou posypeme celou plochu.

(95% cokolada, strouhany kokos, mandlové

stripsy atd.)

Pustte se do luxovani. Pfi tom délejte vypady vpied. Méjte rovna zada
a stridejte obé nohy. Pfi kazdém vypadu drzte v obou nohou pravy uhel
a hlidejte, aby koleno predni nohy nepiesahovalo Spicku.

Suroviny:

700 g redkvicek

30 g masla

3 MILKO Recké jogurty O % tuku
jarni cibulka

sul

pepf

Suroviny:

500 g malych brambor

2 MILKO Recké jogurty O % tuku

1 mensi cibule

% chemicky neosetfeného citronu

4 1Zice jable¢né stavy

1 salatova okurka

2 polévkové Izice slunecnicového oleje
stil, pepf, kmin

1svazek petrzele

11zice vlasskych orech

REDKVICKY NA MASLE

Postup:

Redkvicky orestujeme na masle. Z MILKO
Reckého jogurtu O % tuku udéldme svézi (tuhou)
omacku s pridanim cibulky, soli a pepre. Mizeme
dochutit i ¢esnekem nebo oblibenym kofenim.
Recept vychazi na 2 porce.

Sednéte si na kraj zidle, ruce spojte za hlavou a 15x si s rovnymi
zady stoupnéte a opét sednéte. Opakujte alespor 2x denné.

ODLEHCENY BRAMBOROVY SALAT

Postup: Brambory poradné omyjeme a varime ve slupce
15 min. Mezitim oloupeme cibuli a nasekame ji na jemno.
Z omytého citronu ostrouhame najemno kiiru a vymackame j
stavu. Citronovou kiiru a stavu smichame s cibuli,
brusinkami a jable¢nou stavou. Vse privedeme k varu

a poté sejmeme z plotynky. Okurku oloupeme a rozkrajime
podélné na Ctvrtky. Seminka odstranime a Ctvrtky okurky
nakrajime na tenkeé platky. Smichame MILKO Recky jogurt
0 % tuku a slunec¢nicovy 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 poddvame posypany orechy.




SNEHOVE MUSLI

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Smés musli vsypeme do misky. Uslehame bilky
2 vejce s olivovym olejem do snéhu a smichame je

6 1Zic kvalitni nezapékané smési musli s MILKO Reckym jogurtem O % tuku. Celou
(doporucuiji si vyrobit svou variantu doma)  smés peclivé promichame a zalijeme s ni misli.
% dl olivového oleje Potom vse polijeme javorovym sirupem nebo
lesni med nebo javorovy sirup medem. Nakonec miizeme ozdobit skofici
Spetka skorice a listkem maty.

listek maty

Pri nastupu i vystupu obéhnéte 5x své auto. Stejneé tak si pri delSich
cestach autem udélejte 10 min. prestavku a 5x obéhnéte auto.

BANANOVO-JOGURTOVE LIVANECKY

Suroviny: Postup:

1 zraly banan Oloupeme banan, rozkrajime na kousky

4 |zice MILKO Reckého jogurtu O % tuku a priddme MILKO Recky jogurt O % tuku.

2 vajicka Rozmixujeme do hladka, pfidame vejce, mouku
5 polévkovych IZic polohrubé mouky smichanou s kypricim praskem a trochu miéka.
1 ¢ajova lIzi¢ka kypfriciho prasku Vse diikladné rozmichame. Nechame chvili
trochu mléka odpocinout, a poté smazime na panvi

olej ¢i ghi na smazeni (na livanec¢niku, nebo Izici tvofime livanecky

na klasické rozpalené panvi). Hotové livanecky
podavame s oblibenym dzemem, sirupem,
medem a MILKO Reckym jogurtem O % tuku.

al

Pri cesté do prace a dom( vystupte o zastavku dfive a projdéte se.

-f L- |
|
MAC & CHEESE S JOGURTEM
Suroviny: Postup:
2 hrnky oblibenych téstovin Téstoviny uvarime al dente. Do cedniku vlozime
2 hrnky nastrouhaného cedaru Spenat a uvareneé téstoviny slijeme praveé pres
1 MILKO Recky jogurt bily néj, %2 hrnku vyvarené vody si schovame.
2 hrnky ¢erstvého Spenatu Téstoviny se Spenatem vratime do hrnce
sul a prilijeme trochu schované vody. Pfidame syr,
pepr ktery by se mél rozpustit. Dale pfidame ¢esnek,
Ya 1Zicky mletého suseného ¢esneku cibuli a MILKO Recky jogurt. Osolime, opepiime.
Ya 1Zicky mleté susené cibule Rozmichame do krémové konzistence a hned

podavame.




Suroviny:

150 g mrazeného ovoce (dle chuti, maliny,
bortivky, jahody, nebo smés rtiznych)

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 polévkova Izice medu

Suroviny:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
pisSkoty

merunkovy kompot
merunkové pyré

muisli

Suroviny:

200 g kriitiho masa

1cibule

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
1 rajsky protlak

olivovy olej

chilli omacka

cibule

JOGURTOVA POCHOUTKA

Postup:

Nez zacneme s pfipravou, ovoce nerozmrazime,
nechame je do posledni chvile v mrazaku.

| MILKO Recky jogurt O % tuku vyndame

Z lednice tésné pred pripravou. Mrazené ovoce
dame do kuchynského robota a rozmixujeme.
Piidame MILKO Recky jogurt O % tuku, med

a cca 1 minutu mixujeme, aby se chuté poradné
promichaly. Podle chuti mizeme jesté pridat
dalsi I1zici medu. Zbylou smés mlizeme prelit

do specialnich formicek a nechat zmrazit.

Zkuste si dnes pohlidat, abyste usli alespori 10 000 kroku.

JOGURTOVY DORTIK S MERUNKAMI

Postup:

Do sklenice nasypeme na dno par piskottl.

Na né nandame vrstvu merurikového pyré.
Nasleduje vrstvu MILKO Reckého jogurtu O %
tuku, na ktery dame opét vrstvu piskotu. Pak
naskladame nakrajenou meruriku z kompotu
a zakapneme trochou kompotove stavy, aby
se pisSkoty nasakly. Dale vrstvime a navrch
posypeme musli.

Béhem toho, co na néco nebo na nékoho cekate,
pripadné béhem pauzy udélejte 2x 10 diepl. Mlizete i s vyskokem.

KUSKUS S KRUTIMINUDLICKAMI

Postup:

Maso nakrdjime na nudlicky, pfidame MILKO
Recky jogurt O % tuku, rajéatovy protlak, 2 1Zice
olivového oleje a zakapneme chilli omackou. Vse
promichame a nechame alespor hodinku ulezet.
Osmazime nakrajenou cibuli a dame ji stranou.
Pak na panvi orestujeme nalozené maso. Jako
prilohu podavame kuskus uvareny ve vyvaru.
Nakonec vse posypeme osmazenou cibulkou.




MILKO RECKY JOGURT

Suroviny: Postup:
1 MILKO Recky jogurt O % tuku Do poharku dame MILKO Recky jogurt O % tuku,

IZice medu posypeme na panvi orestovanymi orechy pro
vlasské nebo jiné ofechy

lepsi chut a polijeme medem. Pokud chceme,
muzeme pridat i skofici s nastrouhanym jablkem.

Pustte se do vytirani podlahy. Naviéknéte si myci rukavice s dlouhymi viakny
a prejdéte do pozice planku. Jednou rukou stirejte podlahu a druhou drzte
stabilitu v pozici. Méjte rovna zada a zpevnéné télo.

Suroviny:

90 g celozrnné Spaldové mouky
11zicka vanilkového cukru
11zi¢ka kypriciho prasku

Spetka soli

1 vejce

1 MILKO Recky jogurt O % tuku
100 ml polotu¢ného mléka
¢ekankovy sirup

rizné ovoce (jahody, hrozny,
bor(ivky...), na které mame chut

LIVANCE SE SIRUPEM A OVOCEM

Postup:

Zhnéteme mouku, cukr, prasek do peciva,

stll, mléko a MILKO Recky jogurt O % tuku

do hladkého tésta. Nechame ho asi 5 minut
odpocinout. Pokud se vam bude zdat tésto
husté, mizete pridat jesté trochu mléka. Livance
pak smazime z obou stran a podavame je polité
sirupem. Ovoce si k livanctim nakrajime na
kosticky (miZzeme si udélat i takovy mensi mix).
Recept vychazi na 3 porce.

KdyZ lezite v posteli, lehnéte si na zada, upazte a dlané natocte k zemi.
Pokrcte kolena, aby smérovala ke stropu, a nechte je spadnout doleva a hlavu
otocte doprava. Protahnou se vam zadové svaly. Cvik opakujte i na druhou stranu. (3x)

TESTOVINY S TUNAKEM A JOGURTEM

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Uvarime si oblibené téstoviny (doporucujeme
1 plechovka tunidka ve vlastni stavé vieténka) a cibuli si nakrajime nadrobno.

1 mensi cibule Vajicko uvarime natvrdo a nakrajime na kosticky.
%2 hrnku kukufice V jednoduchosti je krasa, proto vsechny
téstoviny ingredience smichame a podle chuti pridame sul.

1 vejce




POHANKA S JOGURTEM A BORUVKAMI

Suroviny: Postup:

60 g pohanky Pohanku dame do hrnce, zalijeme ji osolenou
IZicka medu vodou cca 1cm pod okraj nadoby a vodu

1 MILKO Recky jogurt O % tuku privedeme k varu. Vafime ji 6 min. a poté ji

1 polévkova IZice borlivek nechame ve vodé nabobtnat a vychladnout.
Spetka skorice Diky tomu neztrati Zadné dulezité mineralni

a vyzivné latky. Nasledné ji smichame s MILKO
Reckym jogurtem O % tuku a medem. Smés
vlozime do misky, ozdobime bortivkami nebo
jinym ovocem a posypeme sKofici.

Pustte se do peceni. Pfi valeni tésta vpred udélejte diep.
Pri valeni smérem k sobé si opét stoupnéte. Drzte rovna zada.

BROKOLICOVY SALAT S JOGURTEM

Suroviny: Postup:

2 hrnky brokolice Brokolici nakrajime na mensi kousky a nechame

¢ervena cibulka (podle chuti) v pare zméknout. Cibulku pak nakrajime

1 MILKO Recky jogurt O % tuku nadrobno. MILKO Recky jogurt O % tuku

strouzek ¢esneku smichame s agavovym sirupem, citronovou

2 IZzice agavového sirupu stavou, rozdrcenym &esnekem, soli a pepfem

citronova stava do chutného dipu. Dip nakonec smichame se

Izicka soli zeleninou. Pokud chcete, mizZete pridat

pepr i nadrobno nakrajenou a osmazenou slaninu
(cca 4 platky).

Vyslapnéte dnes alespon 6 pater schodLl.

HOVEZi KEBAB
Suroviny: Postup:
450 g hovéziho mletého masa Maso, vejce, rozdrceny cesnek, kokosovou
Y2 salatové okurky, 2 strouzky ¢esneku mouku, nadrobno nakrajené orisky a petrzel
1 MILKO Recky jogurt O % tuku smichame v masovou smés. Z ni pak rukama
petrzel, snitka maty (jak kdo ma rad) délame Sisky, které nabodneme na Spejle a dame
2 vejce do trouby péct na 180 °C. Po 15 min. oto¢ime
2 I1zicky citronové stavy a nechame péct jesté 5 min. Jogurtovou omacku
2 Izice kokosové mouky pak pripravime smichanim MILKO Reckého
IZice olivového oleje jogurtu O % tuku s citronovou $tavou, na
% hrnku piniovych ofiskt malé kosti¢ky nakrajenou okurkou, nadrobno

pepr a st nasekanou matou, soli a pepfem.




SNEHOVE MUSLI

Suroviny: Postup:

1 MILKO Recky jogurt O % tuku Smés musli vsypeme do misky. Uslehame bilky
2 vejce s olivovym olejem do snéhu a smichame je

6 1Zic kvalitni nezapékané smési musli s MILKO Reckym jogurtem O % tuku. Celou smés
(doporucuiji si vyrobit svou variantu doma)  peclivé promichame a zalijeme s ni musli. Potom
%2 dl olivového oleje vse polijeme javorovym sirupem nebo medem.
lesni med nebo javorovy sirup Nakonec mtiZzeme ozdobit skofici a listkem maty.
Spetka skorice

listek maty

Pfi davani nebo vyndavani véci do mycky/pracky/skiiné
drzte pozici diepu s rovnymi zady.

JOGURTOVO GREPOVE MLSANI

Suroviny: Postup:

1 vétsi Cerveny grep Grep rozkrajejte na mesicky tak, abyste odstranili
1 MILKO Recky jogurt O % tuku veskerou ktiru a vnitfni blany. MILKO Recky
troska limetkové kiiry jogurt O % tuku smichejte s limetkovou stavou
¢ajova IzZicka limetkové stavy a klirou a medem. PoloZte grepové kousky

11zice medu do misky a zalijte jogurtovou smési, nakonec
hrst nasekanych ofechti zasypte orechy.

Nez vyhodite odpadkové pytle do popelnice, vydrzte co nejdéle s upazenyma rukama.

ZELENINOVY KUSKUS
Suroviny: Postup:
40 g celozrnného kuskusu Kuskus pripravime tak, Ze jej vlozime do vrouci
1 nastrouhana mrkev osolené vody, nechame povarit 10 min. a dalSich
1/2 nastrouhaného celeru 10 min. odlezet. Mezitim nastrouhame celer
1 hrst nakladané kukufice a mrkev. VeSkeré ingredience vmichame do
1 mensi hrst piniovych ofechti kuskusu, polijeme MILKO Reckym jogurtem
1 hrst suSenych hub 0 % tuku, posypeme piniovymi ofisky a na zaver
1 Spetka soli to celé zapeceme po dobu 15 min. v predehraté
1 MILKO Recky jogurt O % tuku troubé na 180 °C.

2 polévkové IzZice olivového oleje




