VIANOCNY
SPECIAL

Vase zdravsie a o par kcal
lahSie vianocné klasiky ¢
c ®

NUTRIADAPT



VYSVETLIVKY
PL — polievkova lyzica
CL - ¢ajova lyzicka



Namiesto sladkosti si nakuUpte viac ovocia (mobzete aj susené, ale ani s nim to
neprehanajte). Vybornym variantom su aj orechy, ktoré su zdrojom kvalitnych tukov.

Na polevu viano¢ného peciva pouzivajte kvalitnu ¢okoladu s obsahom minimalne
75% kakaa.

Cukrovinky pecte z celozrnnej muky alebo z muky bezlepkovej (kokosovej, pohankovej).
Na pecenie cukroviniek nie je vhodna raznd muka, ale napriklad na pernicky ju pouzit
mozete.

S cukrom to neprehanajte. Oproti tradicnym receptom znizte mnozstvo na polovicu
alebo aj menej. Pouzit mbzete napriklad trstinovy cukor alebo med. Ak sa nebojite
experimentovat, vyskusajte aj Cakankovy sirup, erytritol alebo napriklad maltitol.

® Dajte si par kuskov cukroviniek na ranajky alebo desiatu. Nie len tak medzi jedlami.
® Skor, nez pbjdete na navstevu, sa aspon trochu doma najedzte, nech nepridete

vyhladovani.

® Nevytvarajte si na sviatky velké zasoby jedla (nekupujte viac, ako dokazete zjest).
® Nezabudnite, ze alkohol ma dvakrat viac kalorii ako sacharidy alebo bielkoviny. Poharik

je vynimocne povoleny. Pitie alkoholickych napojov by ste vsak nemali prehanat. Ak
sa rozhodnete pit alkohol, zvolte radsej biele alebo ¢ervené vino nez tvrdy alkohol
a pite vzdy dostatok vody. Majte vSak na pamati, ze alkohol vzdy zvysi chut do jedla
a znizi vélu odolat prejedaniu.

Aj pocas Vianoc si urobte Cas a udrzujte svoj metabolizmus aktivny! K tomu vam
pomobze predovsetkym pohyb. Jednoducho kazdy den vyrazte na sviznu prechadzku.

Nikdy nehovorte: ,SU predsa Vianoce,” pretoze o tyzden, ked' sa postavite na vahu,
mozete [utovat.
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COKOLADOVE GULICKY

CCA15KS (PODLA TVAROVANEJ VEL'KOSTI) » 20 MINUT
NEPECENE ¢ 1TOKCAL /464 KJ NA PORCIU

bielkoviny 2g | sacharidy 6,6g | tuky 8g | vlaknina19g

e 509 kesSu orechov

e 50g mandli

* 100 g susenych datli

e 20g kokosového oleja (2 PL - polievkové lyzice)
* 100 g kvalitnej cokolady (na namacanie guliek)

Vsetky ingrediencie (okrem cokolady) spolocne rozmi-
xujeme. Zo vzniknutej zmesi tvarujeme gulicky.

Cokoladu rozohrejeme a hamacame v nej guldeky.
Nechame stuhnut v chladnicke.

Poznamka: Pri nakupe Cokolady by sme mali
starostlivo ¢itat informacie uvedené na jej obale,
Ci neobsahuje stopy lepku a laktozy.

Q0o
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vhodné pre vhodné pre

celld rodinu

vhodné pre
vegetarianov Sportovcov

e Kesu orechy mézeme vymenit za vlasské
alebo lieskové orechy alebo ich spolo¢ne
namixovat.

e SuSené datle mdézeme vymenit za figy
alebo ich spolo¢ne namixovat.

e Kokosovy olej mdézeme nahradit maslom.

bez lepku bez laktozy °



DATLOVE KOLIESKA
S ARASIDOVYM MASLOM

CCA 25KS (PODLA TVAROVANEJ VEL'KOSTI) e
60 MINUT + CCA 12 HODIN PRE NAMOCENIE
DATL] « PECENE o 85KCAL /356KJ

NA PORCIU

bielkoviny 2,7g | sacharidy 7,69 | tuky 4,3g | vlaknina 2,49

* Stipka soli
e 1CL kakaa

Na cesto

e 2009 susenych datli

* 100 g kokosovej muky

e protein vanilkovy (1 odmerka)

e 30 ml rastlinného napoja (séjového,
mandlového, ryzového) (3-6 PL)

e 20ml kokosového oleja (2 PL)

Datle namocime do vody a nechame ich cez noc v chlad-
nicke. Druhy den vodu zlejeme a datle rozmixujeme do po-
doby pasty.

V mise zmiesame muku s vanilkovym proteinom, stipkou
soli, kakaom a praskom do peciva. Postupne pridavame
rozmixované datle, kokosovy olej a po lyziciach rastlinny
napoj a vypracujeme cesto, ktoré bude mat dobru tva-
rovaciu konzistenciu.

Na dobre pomucenej doske vyvalkdame cesto na cca
2-3mm tenku placku a formickou na linecké kolaciky
vykrajujeme kolieska a skladame na plech. PeCieme
Vo vyhriatej rdre na 150 °C asi 10 minut.

Vychladnuté susienky zlepujeme arasSidovym maslom
a skladujeme na chladnom mieste.

QO
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vhodné pre
vegetarianov

vhodné pre
celd rodinu

e 5 g prasku do peciva
(bezfosfatovy) (1 CL)

Na zlepovanie koliesok
* 150g arasidového masla
bez pridaného cukru

Datlova kolieska su vyborné uz 2-3 dni po odlezani.

Poznamka: Pri ndkupe prasku do peciva by sme
mali starostlivo ¢itat informacie uvedené na obale,
¢i neobsahuje stopy lepku.

e MbéZeme pouzit aj iné druhy muky, napr.
pohankovu alebo Spaldovu celozrnnu
(obsahuje lepok).

* Ak nemame problém s laktézou, mbézeme
namiesto rastlinného napoja pouzit klasické
polotucné kravské mlieko.

vhodné pre
Sportovcov °

6 o

bez lepku



MARHULOVE GULICKY
S KOKOSOM

CCA15KS (PODLA TVAROVANED VEL'KOSTI) e
20 MINUT ¢ NEPECENE ¢ 90KCAL /378KJ
NA PORCIU

bielkoviny 4g | sacharidy 14,79 | tuky 1,7g | vlaknina5g

e 30049 susSenych nesirenych marhual

e 50g kesu orechov

e 3 PL Cerstvo vylisovanej citronovej stavy

e 50 g vanilkového proteinu

* mlety kokos a / alebo najemno rozdrvené pistacie na obalenie

Marhule zalejeme citrénovou Stavou a nechame odlezat  Z cesta vytvarujeme gulky, ktoré inned obalime v kokose
cez noc. Rozmixujemeich, priddme rozdrvené kedu orechy  a/alebo pistacidch a ddme vychladit do chladnicky.
a vanilkovy protein a vypracujeme cesto.

00«

QO

Qo

vhodné pre vhodné pre vhodné pre bez lepku zdroj zdroj
celd rodinu vegetarianov Sportovcov vlakniny bielkovin R
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LINECKE KOLACIKY

CCA 40KS o 60+ MINUT o PECENE e 18KCAL /77 KJ NA PORCIU

bielkoviny 0,69 | sacharidy 4,1g | tuky19g | vlaknina 0,5g

e 200g celozrnnej Spaldovej muky

¢ 100g masla

e 50g medu

o 1zltok

e strihana kéra z polky citréna

e kvalitny dzem na zlepenie (ribezle, visne)

Maslo, Zitok, citrénovu kéru a rozpusteny med vymiedame  Linecké kolaéiky uschovame v chlade aspori tyzden, aby
do peny a potom pridame muku. Vypracujeme viacne sa rozlezali.
cesto a nechame najlepsie cez noc odpocinut v chladnicke.

Po vytiahnuti z chladnicky nechame cesto chvilu povolit,
vyvalkdme na cca 3mm vysoky plat a formickami na li-
necké kolaciky vykrajujeme kolieska, srdiecka, hviezdic¢ky
a pod. Vzdy v parnom pocte.

Muku mézeme vymenit za kokosovu, pohankovu
¢i iny bezlepkovy variant.

PecCieme vo vyhriatej rdre na 180 °C priblizne 10 minudt.
Upecené a vychladnuté tvary zlepujeme dzemom.
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RYBACIA POLIEVKA

4 PORCIE ¢ 60 MINUT + 34 HODINY NA ODLEZANIE + CCA
5 HODIN NA VWVAR ¢ 333KCAL /1400KJ NA PORCIU

bielkoviny 35g | sacharidy 8g | tuky 17g | vlaknina 2g

e kapor s hmotnostou 3kg (ak
je moznost, je lepsie varit tuto o
polievku z viacerych druhov ryb .
ako je stuka, sumec)

e 2509 cibule (3-4 mensie ks)

¢ 100g Cervenej papriky (1ks)

e 509 paradajok (1ks)

sol (podla chuti)

Rybu vykostime, filety nasolime a dame do chladnicky
odlezat na 3-4 hodiny.

Hlavu, chvost, ikry a kostru dékladne umyjeme a dame
do hrnca, do ktorého nalejeme 1,51 studenej vody. Zlahka
osolime, priddme najemno nakrajanu cibulku, bobkovy
list, Cierne korenie, nové korenie a varime az do vydatného
vyvaru (cca 5 hodin).

Vyvar precedime do iného hrnca, pridamefilety nakrajané
na vacsie kusy (pozor, moézu v nich zostat kosti), nakrajanu
papriku a paradajky a sladkud mletd papriku.

QO
0

vhodné pre
celd rodinu

vhodné pre
Sportovcov

vhodné pre
diabetikov

259 sladkej mletej papriky (2 PL)
nové korenie (podla chuti)

celé korenie (podla chuti)
bobkovy list (podla chuti)

Polievku varime cca

15 minut, aby bolo maso makké, ale nesmieme ju miesat,
aby sa krehké maso nerozpadlo a zostalo v polievke celé.
NajvhodnejSou prilohou je chlieb, idedlne celozrnny.

Mozeme pridat aj palivd papriku, ale opatrne s iou

—mohla by prebit chut ryby. Jemna palivost doda

polievke vybornu chut. Polievka ma sviezu stre-
domorsku chut a je vybornou obnovou klasickej rybacej
polievky.

bez lepku

zdroj
bielkovin

bez laktdzy
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HUSTA ZELENINOVA POLIEVKA

4 PORCIE ¢ 45 MINUT ¢ 268 KCAL/T125KJ NA PORCIU

bielkoviny 9,5g | sacharidy 47g | tuky 4,5g | vlaknina10g

e Tkg zemiakov 11 zeleninového vyvaru (podla

e 75g cibule (1 stredne velka) pozadovanej hustoty mozno
 10ml olivového oleja (1 PL) tekutinu pridat)
e 3009 mrkvy (3-4ks) e majoran (podla chuti)

sol (podla chuti)
Cierne korenie (podla chuti)
e cesnak (podla chuti)

* 100 g petrzlenu (1 mensi ks)
e 1509 zeleru (¥2 ks)
e 2509 fazule alebo cicera

Fazulu alebo cicer namocime cez noc dovody. Druhydenn  Priddme uvarenu strukovinu a varime dalSich cca 10 minut.
vodu zlejeme a v novej vode strukovinu uvarime domakka.
Mb&zeme pouzit aj strukoviny z konzervy, ktoré musime
poriadne preplachnut studenou vodou.

Na oleji oprazime cibulku nakrdjanu nadrobno, pridame @ Namiesto zemiakov mdzeme pouzit tekvicu.
na kolieska nakrajand mrkvu, zeler a petrzlen a na kocky
nakrajané zemiaky. Zalejeme vyvarom a varime cca 20

minut.
0d

Polievku dochutime solou, Ciernym korenim, majoranom
a prelisovanym cesnakom.
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vhodné pre vhodné pre vhodné pre zdroj bez lepku bez laktdzy
celu rodinu Sportovcov vegetaridanov vlakniny
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SLAVNOSTNA
VECERA
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KACACIE PRSIA PECENE
S JABLKOM A BATATOVYM PYRE

4 PORCIE ¢ 60+ MINUT ¢ 387 KCAL /1625KJ NA PORCIU

bielkoviny 27g | sacharidy 11g | tuky 25g | vldaknina 2g

e 5009 kacacich prs (4 ks) e lcm zazvoru
¢ 1509 jablk (1ks)

e 5g cesnaku (1strucik)

Jablko rozkrojime, zbavime jadrovnikov a nakrajame
na mensie kocky.

Kacacie prsia umyjeme, osusime a na strane s kozou
vytvorime ostrym nozom po celej dizke zarezy asi pol
centimetra od seba, dalSie zarezy vykoname napriec, aby
vznikla jemnda mriezka. KozZa tak bude chrumkava, zlata
a vypecie sa z nej tuk.

Maso po oboch stranach osolime, okorenime a posypeme
jemne nasekanymi alebo susenymi bylinkami. Pritlacime
ich k masu a prsia polozime kozou na studenud panvicu
bez tuku. Zapneme vari¢ na plny vykon a opekame 8-10
minut tak, aby koza zozlatla a vypiekol sa tuk.

Pridame kocky jabik a opekame véetko spoloéne este
cca 2 minuty. Prsia oto¢ime a opekame spolu s jablkami
este dalSie 2-3 minuty. Do méasa nepichame, na otacanie
pouZijeme pinzetu alebo obracacku.

Q0o
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bez lepku

vhodné pre
celd rodinu

13

sol (podla chuti)

e 2509 sladkych zemiakov (2 ks) e Cierne korenie (podla chuti)
bylinky (podla chuti: oregano,
tymian a pod.)

Opecené maso pre-
lozime na pekac ko-
zou nahor, zasype-
me jablkom a dopecCieme 8-10 minut v rure predhriatej
na 170 °C tak, aby maso zostalo Stavnaté a nevysusené.

Upecené prsia vyberieme z rdry a nechame este zhruba
10 minut odpocivat.

Sladké zemiaky oSUpeme a uvarime v osolenej vode
domakka, zlejeme ich a ponornym mixérom pripravime
hladké pyré. Ak je pyré prilis husté, prilejeme trochu vody.
Dosolime podla chuti a priddme jeden strucik prelisova-
ného cesnaku a najemno nastruhany zazvor.

Tesne pred servirovanim maso nakrajame ostrym nozom
Sikmymi rezmi na platky a podavame s pecenym jablkom
a batatovym pyré.

zdroj bez laktdzy ®
bielkovin ° °



KAPOR 50O ZEMIAKM|

4 PORCIE * 60 MINUT * 381KCAL /1600 KJ NA PORCIU

bielkoviny 379 | sacharidy 249 | tuky 16g | vldknina 4g

* 6009 kapra (4 filety) e sol (podla chuti)

¢ 10g cesnaku (2 struciky) e petrzlenova vhat (podla chuti)
e 20g masla (2 PL) e drvena rasca (podla chuti)

¢ 10 ml olivového oleja (1 PL) e 600g zemiakov

e Stava z 1citrona

Porcie kapra posolime, jemne potrieme  Podavame s varenymi zemiakmi.
cesnakom a posypeme rascou. Vlozime

na rozohriaty olej a ope¢ieme z oboch Namiesto kapra méZeme takto
stran. Tesne pred podavanim prelejeme pripravit pstruha, zubaca ¢iinu
rozohriatym maslom, pokvapkame cit- rybu.

rénovou Stavou a posypeme nasekanou

petrzlenovou vihatou.

Q0o

vhodné pre vhodné pre vhodné pre bez lepku zdroj
celd rodinu Sportovcov diabetikov bielkovin
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LAHKY ZEMIAKOVY SALAT

4 PORCIE ¢ 20 MINUT e 399KCAL /1675KJ NA PORCIU

bielkoviny 4,3g | sacharidy 31g | tuky 28g | vlaknina 4g

e 7509 zemiakov

e kéra z1citréna

e Stava z1citréna

¢ 10g dijonskej horcice (1 PL)

* 120 ml olivového oleja

e sol (podla chuti)

e 509 jarnej cibulky

e petrzlenova vnat (podla chuti)

Zemiaky uvarime v Supke domakka (cca 12 minut), old-  Zalievku premiesame so zemiakmi, pridame nasekanu
peme a nakrdjame na drobné kocky. petrzlenovu vhat a nadrobno nakrajand jarnu cibulku

Nastrdhanu citrénovu kéru preslahame s citrénovou sta- a salat podla chuti osolime.

vou a hor€icou a potom postupne opatrne prilievameolej.  Lahky zemiakovy Salat podavame vychladeny.

oJe)

vhodné pre vhodné pre bez lepku bez laktozy
celt rodinu vegetarianov
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SALAT S LOSOSOM

3 PORCIE * 20 MINUT ¢ 409 KCAL /1716 KIJ NA PORCIU

bielkoviny 21g | sacharidy16g | tuky 29g | vlaknina 6,7g

e 200g avokada (1ks)

e 409 Cervenej Salotky (Tks) e maly zvazok Cerstvého koriandra
e 2009 zeleného jablka (2 mensie kusy) e Stava z % limetky

¢ 10 ml olivového oleja (1 PL) e 200g udeného lososa

¢ 10g hrubozrnnej horcice (1 PL) e Cerstvo mleté Cierne korenie

e chilli (podla chuti)

Avokado, Salotku a jablko nakrajame na malé kocky a vlo-
zime do vacsej misy.

V mensej mise zmieSame olej, chilli, horCicu, nahrubo
nasekany koriander a vytlacenu stavu z limetky.

Prelejeme nakrajané ovocie a priddme hrst umytych a usu-
Senych listkov baby Spenatu.

Salat doplnime kiskami ideného lososa, okorenime
a posypeme slnecnicovymi semienkami, ktoré mézeme

vopred na sucho oprazit.

vhodné pre
diabetikov

Q0

Q'o

vhodné pre
Sportovcov

vhodné pre
celd rodinu

¢ 100g baby Spenatu

¢ 10g slnec¢nicovych semienok

Poznamka: Avoka-
do je ovocie aje najtucnejsie zo vsetkych druhov. Obsahuje
velké mnozstvo vitaminu B, a vitaminu E. Je vhodnym
zdrojom bielkovin a tukov pre zeny v tehotenstve aj pre
dojCiace zeny. Zmiernuje ekzémy, a preto sa hojne vyuziva
nielen v kuchyni, ale aj v kozmetike.

Ak nespotrebujeme avokado celé, potrieme ho
citronovou Stavou a zabalime do potravinovej félie,
aby nezhnedlo a obsiahnuté tuky v fom nezoxi-
dovali.

bez lepku

zdroj
vlakniny

zdroj
bielkovin

16 °
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SPALDOVA VIANOCKA

1KS ¢ 30 MINUT + KYSNUTIE o PECENE e
2310 KCAL /13900 KJ NA TKS VIANOCKY

bielkoviny 999 | sacharidy 392g | tuky 146g | vlaknina 38g

e 20g drozdia
e Stipka soli

* 4009 Spaldovej celozrnnej muky
¢ 180 ml polotu¢ného mlieka

¢ 100 g trstinového cukru

¢ 120g masla

o 2 Zltky

e 1celé vajce na potretie

Pripravime kvasok z trochy vlazného mlieka, 2 PL cukru
a rozdrobeného drozdia.

V mise vymiedame zmaknuté maslo, cukor a zitky a pri-
lejeme zvySok vlazného mlieka. Pridame kvasok, stipku
soli a postupne prisypavame preosiatu muku.

Do cesta zapracujeme citréonovu kéru, hrozienka a polovicu
nasekanych mandli.

Vsetko premiesame a vypracujeme vlacne cesto, zlahka ho
poprasime mukou a nechame minimalne hodinu kysnut
na teplom mieste. Vykysnuté cesto dame na pomucenu
dosku. Cesto by nemalo lepit, a tak mézeme pridat muku.

Vypracovaneé cesto rozdelime na 9 rovnakych dielov a vy-
valkdme na rovnako dlhé valceky. Najskér upletieme
z0 4 dielov spodné poschodie, potom z 3 dielov druhé
poschodie a z 2 dielov vrchné poschodie.

@
TR

vhodné pre
vegetaridnov

vhodné pre
celld rodinu

e 30g hrozienok
* 40g nasekanych mandli
e kéra z1citrona

Upletenu vianocku potrieme rozslahanym vajcom, posype-
me zvySnymi mandlamia nechame este chvilku dokysnut.

Vianocku pecieme vo vyhriatej rdre na 190 °C prvych 15
minut, potom znizime teplotu na 170 °C a dopecieme
(cca 30 minut).

o Ak chceme vianocku bez lepku, mbézeme
pouzit niektoru bezlepkovd muku, napr.
pohankovu. Konzistencia cesta ale mdze byt
trochu ina, nez je uvedené v tomto recepte.

o Ak chceme vianocku bez laktézy, pouzijeme
rastlinné mlieko, napr. mandlové alebo ryzové.

zdroj
vlakniny

18 °



HUBOVY KUBO

4 PORCIE ¢ 30 MINUT + PRIPRAVA HUB e 417 KCAL /

1750 KJ NA PORCIU

bielkoviny 16g | sacharidy 71g | tuky 7g | vlaknina10g

* 100g susenych hub

e 11 polotu¢ného mlieka
e 3009 krupov

e 30g masla (3 PL)

e sol (podla chuti)

Huby namocime do mlieka aspon hodinu pred varenim.
Potom ich v tom istom mlieku cca 5 minudt povarime
a zlejeme.

Maslo rozdelime na 3 diely.

Krapy preplachneme vodou. Cast masla rozpalime v hrnci
a krdpy na nom kratko osmazime. Prelejeme vodou, lahko
osolime a uvarime domakka.

¢ 100g cibule (2ks)
e majoran (podla chuti)
e 1CL mletej rasce
e 5g cesnaku (1strucik)
* mleté Cierne korenie

Cibulu nakrdjame najemno a orestujeme v panvici
na masle, priddme huby, rascu a asi 5 mindt dusime.

Zmes zmieSame s uvarenymi krdpami, pridame preliso-
vany cesnak, majoranku a korenie, dosolime a zapecie-
me v maslom vymastenom pekaciku vo vyhriatej rudre
na 180 °C cca 20 minut.
Huby mézeme namocdit aj do vody a vo vode ich
tiez povarit.

fﬁ"g)éa)CEPfa)
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vhodné pre vhodné pre vhodné pre zdroj zdroj
celd rodinu vegetarianov Sportovcov vlakniny bielkovin
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PROTEINOVO-OVSENA STOLA

1KS o 90 MINUT o PECENE e 1934 KCAL /8120KJI NATKS STOLY

bielkoviny 60g | sacharidy 154,5g | tuky 569 | vlaknina 31,29

¢ 100 g ovsenych viociek e 2 bielky

* 30g vanilkového proteinu e 509 hrozienok

¢ 409 kokosovej muky (mletého e 40g susenych marhul
kokosu) e 30g mandli

o 1 CL prasku do peciva bez fosfatu e 1CL &korice
* Tvajce e 1 PL struhanej pomarancovej kéry

Ovsené vlocky rozmixujeme na muku. Marhule nakrajame  Vytvarujeme stélu, prelozime na plech vylozeny papierom
nadrobno a mandle nasekdame. na pecenie a peieme vo vyhriatej rdre na 160 °C priblizne

VsSetky ingrediencie potom zmieSame na hladké cesto 20-25 minut dozlatista.

a nechame cca 30 minut v teple odpocinut. Stélu uchovavame pri izbovej teplote asi tyzden, aby sa
ulezala.

QO

O'o

vhodné pre zdroj
celd rodinu vilakniny

20 o o o



rr
AP OJE

p

3

VIANOCNE

a1 _. _ _
k t‘."u — [NW\
P DN _

- ....... A\ )



NAPOJ Z CERVENEJ REPY

1PORCIA * 10 MINUT » CCA 136 KCAL /570KJI NA PORCIU

bielkoviny 3g | sacharidy 30g | tuk1g | vlaknina9g

¢ 100g Cervenej repy (1ks)
¢ 100g mrkvy (1ks)

* 1009 jablka (1 mensi kus)
e cela Skorica

e badian

e voda

Repu uvarime, oSUpeme, nakrdjame na mensie kocky Tesne predtym, nez sa Stava zacne varit, ju zlozime z pla-
a vlozime do smoothie makera. mena. Napoj nechame trochu vychladnut a nalejeme

Pridame na kolieska nakrajanu mrkvu a jablko zbavené do hrnceka.

jadrovnika.

Vsetko spolo¢ne rozmixujeme a nalejeme do hrnca. Po-
maly vsetko privedieme k varu, priddme skoricu, badian
a podla pozadovanej hustoty vodu.

oJe)

O'o

vhodné pre vhodné pre vhodné pre zdroj bez lepku

celud rodinu vegetarianov Sportovcov vlakniny o
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VIANOCNE HORUCE MLIEKO

4 PORCIE * 10 MINUT » CCA 60KCAL /250KJI NA PORCIU

bielkoviny 1g | sacharidy10g | tuk15g | vldaknina 0,59

e 500 ml mandlového napoja e Stipka drveného Cierneho korenia
* 100 Ml kokosového napoja ¥ CL vanilkového extraktu alebo
e 20g medu (2 PL) 1 vanilkovy struk

e 5g mletej kurkumy (1 CL) Stipka kajenského korenia

e 15 CL mletého zazvoru Stipka struhaného muskatového
o 15 CL &korice oriesku

Mandlovy a kokosovy napoj nalejeme do hrnca a prive- Pokial nemame mandlovy napoj, pouzijeme krav-
dieme k varu. Potom odstavime a vmieSame med, vietky ské polotucné (napoj uz nebude bezlaktézovy).
koreniny okrem muskatového orieska a vanilkovy extrakt

alebo semienka z vanilkového struku, dobre premieSame

a nechame chvilku ldhovat.

Rozlejeme do 4 hrnCekov a posypeme muskatovym

orieSkom.
Qo o
vhodné pre vhodné pre vhodné pre bez lepku bez laktdzy
celd rodinu vegetarianov Sportovcov
Prajeme vam krdasne Vianoce a vela stastia .
v hovom roku « °
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