Karibsky
bananovy :alit
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Postup

Vo vicsej mise dobre vymieSame jogurt, kokos a Skoricu. Pridame hrozienka,
orechy, zeler a fenikel a dobre zamieSame. Priddme banany a opatrne premieSame,
aby sme banany nepopucili. Dobre vychladime a podavame na liste Salatu
pokvapkané javorovym sirupom.

Dezerty

Rozpis na 4 porcie
I vanilkovy nizkotucny jogurt (— [11)
2 - 3 lyZice strihaného kokosu (— 68)
113 Cajovej lyZicky mletej Skorice (— 99)
I cely nahrubo postrihany
fenikel (— 32)
112 $dlky nadrobno pokrdjaného
stonkového zeleru (— 33)
112 $dlky umytych hrozienok (— 63)
4 lyZicepo sekanych vlasskych
orechov (— 67)

3 zrelé (ale nie velmi mdkké)
bandny pokrdjané na | cm hrubé
kolieska (— 53)

javorovy sirup (— 106)

Potrebné nastroje/naradie
vacsia Salatova misa, striuhadlo na zeleninu

Cas pripravy

10 minuat

kuchara
a, pripadne iného ovocia méze vzniknit vasa osobna variacia.
postat v chladnicke aspon 30 mindt pred podavanim.

lekara
vyborné! A ked si pozriete, ¢o vetko do tohto skutocne
eho ovocného dezertu ide, je vam jasné, Ze vase zdravie
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Jedna porcia obsahuje: ® energia 861,0 k| ® bielkoviny 5,4 ¢ ® sacharidy 42,3 g e vidknina 5,5 g e tuky 48 ¢



Karibslq" ovocny $piz

s kokosovou omackou

Postup

2 kusky z kazdého ovocia ozdobne napichneme na drevené Spajle.
Ovocie na $pajli namacame do dipu a konzumujeme. Servirujeme
podla moznosti vychladené.

Priprava dipu
Vsetky suroviny zmixujeme do hladka v hlbokej mise pomocou
ponorného mixéra. Odlozime do chladnicky.

Potrebné nastroje/naradie
ponorny mixér, $pajle

Cas pripravy
20 minut
C—

Poznamka kuchara

Tento dezert je vhodny na vasu zahradnu party. Ak chcete proces urychlit,
pokrajajte ovocie a vloZte ho do misy vedla dipu.

Kazdy z hosti si napichuje a do dipu namaca kusky ovocia sam.

Poznamka lekara

Kokosu sa netreba bat. Obsahuje sice nasytené mastné kyseliny, ktoré zvysuju
hladinu cholesterolu, ale zda sa, Ze iba vtedy, ak ste to s tym cholesterolom

na tanieri predtym prehnali. TakZe: pokojne si dajte strihany kokos do ranajok,
ale odporticam vam, aby ste sa vyhli kokosovej tycinke PO bravéovom rezni

s majonézovym Salaitom. Dajte si ju NAMIESTO toho! ©

Jeden kus obsahuje: ® energia 607,7 k| ® bielkoviny 8,0 g ® sacharidy 21,4 g e vidknina 2,| g @ tuky 4,4 g

000000000000 000000000000000000000000O0COC0

Rozpis na 4 porcie

Ovocné spizy

16 guliek alebo kociek ZItého meléna
(2, 5cm) (— 62)

16 kiskov anandsu priblizne rovnako
velkych

16 bobul cerveného hrozna (— 55)

16 jahéd alebo iného Cerveného
ovocia (— 60)

8 drevenych $paijli

Kokosovd omdcka
| pohdr nizkotucného syra
cottage cheese (— [09)
2 polievkové lyZice hnedého
cukru (— 104)
2 polievkové lyZice séjového mlieka (— 22)
| polievkovd lyZica vanilkového
cukru (— 105)
| polievkovd lyZica strihaného
kokosu (— 68)



Bana’mqvé kolage
(muffiny)

GO

Rozpis na 20 kusov
2 3dlky celozrnnej $paldovej miky (— 1)
2 Cajové lyZicky prdsku do peciva
114 Cajovej lyZicky morskej soli (— 116)
112 Cajovej lyZicky mletej Skorice (— 99)
3 dobre zrelé bandny (— 53)
I vajickové bielko
5 polievkovych lyZic hnedého
cukru (— 104)
3 polievkové lyZice posekanych
orechov (— 67)
4 polievkové lyZice oleja
6 polievkovych lyZic hrozienok (— 63)
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Postup

Raru predhrejeme na 180 °C. Plech s otvormi (podobny ako na lievance, ale hlbsi

a ma viac otvorov) vytrieme olejom a posypeme mukou. Vo velkej mise zmieSame
muku, prasok do peciva, sol, hrozienka, Skoricu a orechy (sypké suroviny).

Banany olipeme a rozmixujeme spolu s cukrom, bielkom a olejom (tekuté suroviny).
Tekuté suroviny prenesieme k sypkym surovinam a vSetko spolu kratko,

ale dobre premieSame. Zmes vlejeme do pripraveného plechu s formami na muffiny.
Pecieme v predhriatej rure asi 20 minat, nechame vychladntt a podavame.

Potrebné nastroje/naradie
plech s jamkami na pecenie muffin, hlboka misa, mixér a hlbsia nadoba na mixovanie

Cas pripravy
10 mindt miesanie, 20 mindt pecenie
S

Poznamka kuchara
Pri priprave tohoto druhu cesta je velmi dbleZité, aby ste ho miesali iba kratko,
inak za¢ne pracovat kypriaci prasok a kolace nebudu ,,kypré*.

Poznamka lekara

Viem, daju sa kupit aj v obchode, ale tieto budu vase. A zdravé — z celozrnnej
muky. Len si dajte pozor, aby ste ich nezjedli vietky naraz. © Na vynimo&né
prilezosti peciem bananovy chlieb, ktory ma podobné zloZenie a dostane kazdé
srdce.

Jeden kus obsahuje: ® energia 369,2 k| e bielkoviny 1,6 g ® sacharidy 15,6 g @ vidknina 1,6 g ® tuky 2,8 g



Ovociev jogurte

s kokosom

n
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Postup

V mise na $alat rozmieSame jogurt s medom. VmieSame dori ocistené pokrajané
ovocie a premieSame. Rozdelime do vhodnych misiek a nechame dobre vychladnut.
Podavame posypané hoblinami kokosu.

Potrebné nastroje/naradie
misa na Salat, misky na kompét, néz a doska na krajanie

Cas pripravy
20 minut
C—

Poznamka kuchara
Dnes uz nie je trendom jest v zime jahody z Juznej Afriky.
Pokojne pouzite hrusky, jablka a citrusy.

Poznamka lekara

Chcel by som raz vidiet reklamu, ako idylicka mamicka nezvolava svoje deti,
svojho manZela, svojich svokrovcov a vsetky deti z okolia na Tofifee, ale na takyto
prirodzeny dezert. Dokonca si myslim, Ze by takdto pochutku pre td mamicku
mali aspofi ob&as urobit vietci spolu. ©

Rozpis na 4 porcie

2 $dlky bieleho nizkotucného
jogurtu (— 111)

2 polievkové lyZice medu (— 108)

2 Sdlky Cerstvého ovocia pokrdjaného
na kocky

I polievkovd lyZica kokosovych hoblin
(mdZe byt aj strihany kokos) (— 68)

Jedna porcia obsahuje: ® energia 526,5 k| @ bielkoviny 6,0 g ® sacharidy 24,0 g e vidknina 1,3 g ® tuky |,5¢g



Zapecené

ovocie
26

Postup

Rozohrejeme ruru na 180 °C a podla moZnosti zapneme aj funkciu gril. Suroviny
na posypku spolu zmieSame vidli¢kou v plytkej mise. V inej mise zlahka premieSame
ovocie s preplachnutymi hrozienkami a citrénovou $tavou a vloZime do olejom
vymastenej a kokosom vysypanej zapekacej misky a posypeme posypkou.

Dame do rary a pecieme pri 180 °C asi |15 minut. Podavame teplé alebo studené
a pred podavanim jednotlivé porcie ozdobime kopcekom jogurtu

alebo jogurtovej zmrzliny.

Potrebné nastroje/naradie
misa na zapekanie, velkd a mala misa na miesanie

Cas pripravy
25 minut
—

Poznamka kuchara
Namiesto kokosu mézete pouzit platky mandli. Ak mate dost €asu, mézete
pouZit Cerstvé pokrajané jablka a hrusky.

Poznamka lekara

No, ovocie by sa dalo zjest aj surové a bez vSetkého, ale ak mate hosti a chcete
im ponuknut lahodny dezert, toto je neporovnatelne zdravsie

a rychlejsie ako krémese.

Jedna porcia obsahuje: ® energia 689,5 k| @ bielkoviny 3,0 g ® sacharidy 26,/ g e vidknina 7,3 g e tuky 8,8 g
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Rozpis na 4 porcie
2 $dlky drobného Cerstvého
alebo mrazeného ovocia (maliny,
Cernice a pod.) (— 61)
3 lyZice hrozienok (— 63)
citrénovd Stava z jedného citréna (— 54)
olej na vymastenie zapekacich misiek
strihany kokos na vysypanie zapekacej
misky (— 68)
1/2 $dlky nizkotucného
jogurtu (125 ml) (— 111)

Posypka

113 Sdlky strihaného kokosu (— 68)

3 lyZice hnedého cukru (— 104)

2 lyZice nizkotucného margarinu (— 117)
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