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Jak pouzivat tuto kucharku

U receptl najdete tyto dolezité informace:

*  Vsechny recepty jsou uréené pro zaédteéniky. ObtiZnost tak spise naznaduje, kolik krokd
a zaspinéného nadobi miZete cekat.

* Jidlo je zdravé jen ve zdravém mnoZstvi — tim jsme se fidili pfi uréovani poreci. PfizpUsobte si je ale
tak, af jsou pro vés akordt a po jidle se citite dobre.

¢ Odhady éasu fikaji, jak dlouho ndm trvala priprava a tepelnd Gprava. Berte je spis jako orientacni
Udaje. Obecné plati, Ze vétiinu jidel zvladnete pripravit do 30 minut.

*  Moznd vés poté&si informace o nutriénich hodnotéch pro kazdou porci &i kus.
eV TIPU se dozvite, jak mizete recept ozvlditnit nebo upravit.
* K hvézdiéce pripisujeme nejroznéjsi doporuceni, vysvétleni kulindfskych pojmd nebo zajimavosti

o méné zndmych surovindch.

K vafeni obecné nebudete potfebovat nic specidlniho. Pokud si ale chcete usnadnit praci, doporuéujeme
vém investovat do kvalitniho mixéru a digitalni kuchyriské vahy pro pfesnéjsi méfeni.

Vsechny recepty jsme pro vétsi prehlednost oznadili tmito symboly:
® - symbol pro oznagovani viech VEGANSKYCH receptd
® - symbol pro oznagovéni viech VEGETARIANSKYCH receptd

@ - symbol pro oznagovani viech BEZLEPKOVYCH recepti

Pfed za&datkem varfeni se nicméné vzdy ujistéte, Ze produkty, které jste nakoupili, neobsahuji stopy
potravin, na které jste citlivi nebo alergiéti.



Petr Novak

Ochutnavaé & ten pres procesy

Petrova role se od za&atku vyviji,
ale nékteré véci zUstavaji beze
zmény - jako tfeba Uloha ochut-
navade :) Ze studentského projektu
postupné vyrostla firma, které
skrze produkty a sluzby pomahé
lidem zlepSovat Zivot a ukazovat,
Ze zdravé vafeni mize byt levné

a jednoduché. A Petra prosté bavi
se o ni starat.
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Barbora Lundgren
Kreativni duse & fotografka

Tvofi, vymysli a kromé toho taky
foti — vechny a viechno, hlavné
jidlo. B4ra moze za to, Ze se vdm
pfi pohledu na fotky jidel za¢nou
sbihat sliny a zaéne vadm pékné
krucet v Zaludku. Jidlo a vafeni

miluje — a je to vidét i na jeji praci.

Z receptd doporuéuje viechny
marinady na kufeci maso, které
dokladné provéfil cely tym.

Barbora Hlubuékova
Graficky design & koncept kuchafek

Bdra je souldsti projektu od
Oplného za&atku. Momentélné mé
na starost tfeba to, jak kucharky
vypadaji po vizudlni strance.

O své prdci fikd, ze mé smysl

a dokéze divy. Kdyz jsme se ptali,
co ji pfi tvorbé nejnovéjsi kucharky
pfekvapilo, odpovédéla - to, ze
Igor snédl cuketu a Bara pfijela do
prace na kole :)

RNDr. Michaela Bebova

Odbornice na vyzivu & Biochemicka.cz

Mi3a je externi posila, diky které
jsme mohli vytvofit zbrusu novy
koncept kucharek. Jejim Gkolem
bylo vnést do receptd néco navic
a ohlidat, ze viechno bude nejen
dobré, ale také nutriéné vyvézené.
Sama fikd, ze jist zdravé je hlavné
o stfidmosti. V kuchafce u ni jed-
noznaéné vedou recepty na sladké
snidané.

Igor Kibrik
Marketing & komunikace

Igor k vém promlouvd z Face-
booku a Instagramu a stard se
o vie, co se toci kolem propagace.
Do tymu pfiel jako nepopsand
kuchafskéd kniha, takze pro néj
bylo objevem napfiklad to, ze
mandolina neni jen druh kytary
a kapie neni sestra od sépie. Co
ho nejvic nadchlo v kuchafce?
Mangovomalinové nanuky a kufe
v teriyaki marin&dé.
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Mariana Stastna
Komunikace & sprédva webu / e-shopu

Mari mé rdda lidi a rdda si s nimi
povida. | proto vét3inu Easu trévi
komunikaci s magaziny, zdkaz-
niky nebo blogery, ktefi s nami
spolupracuji. Stard se také o to,
abyste nds na internetu jedno-
duse naili. | ona zbozivuje jidlo
a ochutnévani; mezi jeji favority
patii salat s bresaolou a Zlutym
melounem.

Barbora Hladikova
Editorka & hlavni kontrolorka

Pfed par lety nds upozornila na
chybu - a postupné se z toho stala
jeji role :) Bara nednavné kon-
troluje recepty i pouZité suroviny,
déla reserse, rype se v detailech...
Struéné feéeno ndm hlidé zdda a my
jsme za to moc rédi. Jako milovnice
ofechovych méasel doporuéuje vafle
s aradidovym krémem a malinami.

Klara Fiksova

Séfkuchatka & 3perkarka receptt

Klarka je takové chodici reklama na
zdravé stravovdani — svym nadsSenim
pro vafeni totiz dokdze nakazit
vdechny kolem. Jidlo je pro ni zpUsob,
jak peovat o ty, co mé rédda. Bavi ji
recepty ,3idit” tak, aby byly zdravé
a lehké - jako tomu bylo tfeba

u predélavek letnich salato, které
najdete v této kucharce.



Predmliuva

Od Uplného zaédtku dostdvédme od fanouskld dotazy, co pro nds vlastng znamend jist zdravé.
Také se nés Easto ptdte, jak jist zdravé, kdyz vafite podle nasich kuchafek a tvofite si jidelnicky na den
nebo na tyden dopredu.

Rozhodli jsme se to vzit pékné od podlahy a pfizvali jsme ke spolupréci odbornici na vyzivu Misu
Bebovou, kterd s ndmi vytvofila nejen tuto kucharku, ale hned celou knizni sérii. Ano, &tete sprévné —
postupné vydédme hned 4 kucharky, které vas budou inspirovat ke zdravému vareni v kazdém roénim
obdobi a zdroven budou vyuzivat Eerstvé sezénni suroviny.

Nauéite se, jak si poskladat jidelni¢ek nebo plan na vareni pro celou rodinu, aby byla vase strava
pestrd a opravdu vyvdzend. Vétiinu jidel Ize snadno upravit, poskladat do krabicky nebo s sebou
zabalit na svaéinu. Kazdd kapitola hned v Gvodu obsahuje ndvod, jak si poskladat talif. Nechybi také
nejcastéjsi chyby a omyly, kterych se pfi pripravé a vareni jidla dopoustime.

Diky ndzornym fotkdm a takzvanym , srovndvaékdm” pochopite, kolik aradidového masla si mizete
dét do kade nebo jak je to vlastné s tim avokddem a jeho mnozZstvim v jidle. Srovndvacky jsou

v kuchafce provedeny formou dvoustrany — na levé strané vzdy najdete vydatnéjsi verzi, na pravé
tu lehéi. Chtéli jsme vam ukdzat, Ze saldt je lehkym pokrmem jen do té doby, neZ ho cely utopite

v dresinku, a Ze vegetaridnsky hamburger je odlehéenou verzi masového jen do chvile, nez mu
doprejete pofddnou davku pesta &i veganské majonézy.

U kazdého receptu je kromé kalorické hodnoty uvedeno také zastoupeni bilkovin, sacharidd a tukd.
Uvedené porce jsou sestaveny pro primérného dospélého ¢lovéka s mirnou pohybovou aktivitou —
typové spise pro zenu, kterd mé denni pfijem energie okolo 2 000 kcal.

Nezapomerite proto jidla vzdy pfizpisobit strévnikim, pro které vafite. Pro manzela, ktery se pravé
vrétil z dopoledniho béhu, pfipravite o néco vétsi porci, zatimco pro déti pokrm upravite podle jejich
véku a potieby.

Letni
sezona

Kuchatka obsahuje 103 letnich sezénnich receptt a je rozdélena do 3 zékladnich kapitol -, Snidané”,
,Svaéiny” a ,Hlavnijidla”. V kazdé sekci naleznete recepty na vyvézené a plnohodnotné pokrmy, které
odpovidaji zékladnim aspektim zdravé stravy a nesou se na viné horkého léta — figuruje v nich cerstvé
bobulovité ovoce, saldty, grilované maso i doméci zmrzliny.

Jak pfemyslet o ndkupu surovin? Pfi ndvstévé bézného obchodu se sortiment ovoce a zeleniny v probéhu
roku moc neméni. Papriky, raj¢ata, okurky, saldt, brambory... To viechno byva celoroéné dostupné a zemé
pivodu se vétiinou stdle dokola opakuji — obvykle se jednd o Itélii, Spanélsko nebo Polsko. Je to z toho
divoduy, Ze vétsina plodin se péstuje na plantdzich a ve sklenicich po cely rok, aby byla zabezpeéena
rovhomérnd distribuce.

Letni sezdna s sebou viak pfindsi jedno obrovské plus — a tim je moZnost ndkupu sezdnnich druhl ovoce

a zeleniny, které rostou pfimo u nds v Ceské republice. Vyhodou doméci produkee je, Ze plody neputuji
desitky hodin v kamionech ¢&i chladirenskych vozech a jsou proto nutriéné hodnotnéisi. Orientace na erstvé
lok&lni produkty mé navic i ekologickou podstatu — viichni bychom se tedy méli snazit podporovat lokalni
péstitele a farmare. A léto je k tomu jako stvorené.

Letni sezdnni suroviny nabizeji nespocet moznosti, jak si zpestfit jidelniéek a obohatit tak nase télo o zdravi
prosp&iné latky. Cerstvou zeleninu jakozto cenny zdroj vidkniny, vitaming a minerdld mizete v podobé
okurek, rajéat, paprik nebo tieba cuket zakomponovat do nejriznéjsich saléti i hlavnich jidel. Do jidelnicku
zafadte i bobulovité ovoce, které je bohaté na rostlinnd barviva (tzv. anthokyany) a mé vyznamné anti-
oxidaéni 0¢&inky. Letni sezéna preje také nejriznéjsim bylinkdm, které maiji blahodarny vliv na nase zdravi

a zérover dokdzi dochutit Sirokou 3kdlu pokrm. Za okny, na terase &i na zahrddce miZete péstovat hned
nékolik druhi bylinek, které mizZete pravidelné pridévat do jidla, vytvéret z nich riznd pesta anebo si je susit
do zd4soby. Bylinkdm se podrobnéji vénujeme na strandch 192-193.



Co znamena

ist zdraveé?

Ani v&dci a odbornici dodnes presné nevédi, jak bychom méli jist, abychom dosdhli dokonalého
zdravi. Pfesto tu mdme desitky vyZivovych sméri, o kterych jejich zastanci tvrdi, Ze prévé ony jsou tou
jedinou pravou cestou. Pravda je ale takovd, Ze zaddny idedl neexistuje, protoze kazdy z nds je jiny

a md jiné potieby. Je dileZité si uvédomit, Ze zdravi samo o sobé je velmi komplexni zdleZitost a Ze
jednim z jeho nejzdsadnéjsich faktory je psychickd pohoda - nikoli strach &i stres z jidla a surovin.

Mozné to pro nékteré z vds bude prekvapenim, ale ,zdravd vyziva” ve skuteénosti neni z4dné véda.
Strava je hybnd pdka pro nase zdravi a jist zdravé znamend pochopit zékladni souvislosti a pouzivat
selsky rozum. Kdyz si tyto zdsady osvojite, budete se citit dobre, ziskate spoustu energie a predeviim
vés nebude trdpit neustdly pocit frustrace, Ze néco nesmite nebo Ze se musite néjakym zpisobem
omezovat.

JEZTE PRAVIDELNE

Pravidelnost nutné neznamend jist 5% denné. Podiveijte se na svij denni rozvrh — co délam, kdy to
délam, kolik energie potfebuiji, abych nemél(a) hlad2 Nékomu staéi 3 vétsi jidla denné, druhému zase
vyhovuje 7 mensich porci rozloZzenych od rédna az do veéera. S pravidelnou stravou Gzce souvisi tzv.
glykemicky index (Gl).

Glykemicky index udavg, jak rychle se pfijaté sacharidy rozlozi na zékladni krevni cukr glukézu,
kterd se dostdva do krevniho obéhu. Cim vy3si G, tim rychleji dokdze potravina zvy3it mnozstvi
glukézy v krvi. Kdyz se stravujete nepravidelné a navic jite potraviny s vysokym GI, hladina cukru
neustdle kolisg, télo je jako na houpaéce a vy mate v disledku toho neustdle hlad nebo vas vééné
honi chuté.

Priklady potravin s vysokym Gl: bilé pecivo, vafend bilé ryze, vafené brambory, slazené népoje,
cukrovinky, susenky

Priklady potravin s nizkym Gl: zelenina, ovoce (vstfebdvani cukr brzdi vldknina), celozrnny chléb,
celozrnné t&stoviny

Vysoky glykemicky index u potravin se hodi ve chvili, kdy vés éekd ndroény fyzicky vykon a potiebu-
jete rychle doplnit energii. V bézné stravé se ale soustfedte na potraviny s nizkym Gl anebo volte
kombinaci vysokého a nizkého Gl - napfiklad ve formé bilé ryZe s masem a zeleninovou pfilohou.
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JEZTE PESTROU A VYVAZENOU STRAVU

Mezi zakladni slozky stravy patfi makroslozky neboli makroZiviny (bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikro-
slozky (vitaminy, minerdly a fytonutrienty). Viechny tyto latky jsou dilezité a mély by byt prijiméany

v optimdlnim poméru, aby byla strava vyvazend, pestrd a rozmanitd. Jakmile néjakd Zivina vasemu télu
dlouhodobé chybi, mize se to neblaze projevit na vasem zdravi.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou naseho téla. Slouzi jako vystavbovy materidl pro nase svaly, které
jsou mimo mozku nejvétsimi konzumenty energie. Bohuzel maiji bilkoviny jednu velkou nevyhodu

- neskladuji se do zasoby, takze je potieba zajistit jejich rovnomérny pfijem kazdy den. Bilkoviny délime
na rostlinné a zivocisné. Téch Zivocidnych mame v jidelnicku ob&as az az; vyzvou je naopak doplfiovat ty
rostlinné — ziskate je z tofu, tempehu, quinoy, cizrny a také z luténin obecné.

Bilkoviny by mély tvofit zhruba 15-30 % denniho energetického pfijmu; zaroven by jejich denni prijaté
mnozstvi nemélo klesnout pod 0,6 g/kg hmotnosti. Rozmezi adekvétniho pfijmu bilkovin je v3ak 3iroké
a zdvisi na mnoha riznych faktorech.

Pro bézného ¢lovéka ¢ini doporuceny denni prijem bilkovin okolo 1 g/kg hmotnosti — tedy napfiklad Zena,
kterd vazi 60 kg, by denné& méla pfijmout 60 g bilkovin. Pro budovani svalové hmoty je potfeba denni
prijem bilkovin navysit na cca 2 g/kg hmotnosti.

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavni a nejrychlejsi zdroj energie pro nds organismus. Délime je do 3 zdkladnich kategorii:

* polysacharidy (také komplexni &i slozené sacharidy) — napf. skrob v bramboréch
* oligosacharidy — napf. laktéza v mléénych vyrobcich
* monosacharidy — jednoduché cukry, napf. glukéza é&i fruktéza v ovoci

Jednoduché cukry bychom méli pfijimat velmi opatrné — zpUsobuji totiz rychly nérist hladiny krevniho cukru
a tim i vyplavovéni inzulinu. V nasich receptech najdete nékteré z vhodnéjsich alternativ ke klasickému
fepnému cukru — konkrétné titinovy cukr, med, erythritol a stévii. Moznd vds prekvapi, Ze v kuchafce sladime
o trochu méng, nez byvda obecné zvykem; pokud jste zvykli na sladsi chuf, upravte si mnozstvi sladidla podle
sebe a asem ho pak miZete postupné snizovat — télo si odvykne a po ¢ase bude vasim chufovym buikam
ke spokojenosti bohaté stadit pfirozend sladkost ovoce, kakaa nebo jiné sladké ingredience.

U primérného dospélého élovéka by sacharidy mély tvofit zhruba 50 % denniho pfijmu energie. U aktivnich
sportovcy to zpravidla byva vice, u pfiznivcd nizkosacharidového stravovani naopak podstatné méné.
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Tuky

Tuky jsou treti zékladni makrosloZkou nasi stravy. Predstavuiji z&sobdrnu energie v téle, jsou stavebni
slozkou bunék, chrani télni orgdny, , zatepluji” organismus a slouZi jako rozpoustédlo pro vitaminy A,
D, E a K. Tuky délime na nasycené (prevazné Zivocisné) a nenasycené (prevazné rostlinné).

Priklady zdrojo nasycenych tukd: méslo, syry, vejce, maso, sddlo, palmovy olej, kokosovy olej
Priklady zdrojo nenasycenych tukid: avokddo, ofechy, seminka, rybi tuk, fepkovy olej, olivovy olej

Podil tukd v celkovém dennim energetickém pfijmu by se mél pohybovat okolo 20-40 % - pfevazo-
vat by pfitom mély tuky nenasycené. Nejen z toho divodu klademe v kucharce diraz na ryby,
seminka, zdravé oleje nebo tfeba avokdado.

NAKUPUJTE ZAKLADNI POTRAVINY

Zijeme v dobé, kterd pfimo nahravé polotovarim, ale i tak bychom méli dbdt na to, aby velkou &ast
naseho jidelni¢ku tvorily zakladni potraviny. Je sice v pofddku sem tam pouZit konzervovanou cizrnu
nebo hotovou omdcku ze sklenicky, ale obzvlésf v [ét€ je dobré sdhnout po Cerstvych zdkladnich
surovinéch. Vybirejte si pokrmy a potraviny, které obsahuji co nejméné konzervant, dochucovadel
a umélych barviv.

Nejlepsi jidla jsou opravdu ta, kterd si vy sami pfipravite doma z takovych surovin, které prosly
minimdlnim zpracovanim. V kuchyni omezte smazeni a fritovani a radéji volte 3etrné&jsi zpusoby
tepelné Upravy potravin — pfednost ddvejte vafeni na pare (hlavné u zeleniny), restovani, pedeni
nebo zdravéjsi formé grilovani na kontaktnim grilu & ldvovém kameni. Nezapomineite také

na pitny rezim — tfomu jsme vénovali samostatnou dvoustranu (strana 100-101).

NESPECHEJTE A JiDLO SI VYCHUTNEJTE

Posledni, ale zéroveri jedna z nejdileZitéjsich rad: udélejte si na jidlo &as, peclivé Zvykejte

a soustfedte se jen a jen na néj. To, jak jite a Zvykaéte, totiZ zdsadnim zpisobem ovliviiuje samot-

né trdvici procesy. Méjte na paméti, Ze bilkoviny, sacharidy i tuky navozuji rizné intenzivni pocit
nasyceni a plnosti: nejvétsi sytici schopnost maiji bilkoviny, po nich sacharidy a v posledni fadé tuky.
Mozku, konkrétné hypotalamu, navic trvd az 20 minut, nez vyhodnoti, Ze se ¢lovék citi syty, i kdyz vz
mad dévno plny Zaludek; proto, i kdyz se vracite domd hladovi a nejradsi byste spofédali celého slona
- zpomalte, nehltejte... a télo se vdm za to odvdédi.
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Snidane

Je snidané opravdy, jak se fikd, zdkladem dne? My si myslime, Ze jednoznaéné ano! A vite pro&?
Kdo by se prece chtél dobrovolné ochuzovat o cely jeden lahodny denni chod - a navic rano, kdy
jsou chufové bunky i celé t&lo na jidlo doslova natédené!

Kdyz rdno vstanete, mate energii zhruba na dobu 30 minut po probuzeni - poté uz organismus

musi sGhnout do zdsob. To, jestli se nasniddte, jakoz i samotné slozeni vasi snidané pak ovliviiuje vas
jidelni¢ek po cely zbytek dne. Snidané sice nejsou nutnou podminkou pro pevné zdravi, i presto viak
predstavuji velmi vyhodny odrazovy mistek do nového dne — podpofi vasi vykonnost i koncentraci
a umozni vém soustredit se na to, co je opravdu dulezité.

Na ndsleduijicich strandch naleznete nutricné vyvazené sladké i slané snidané, které zastupu-

i v priméru 20-25 % doporuéeného denniho energetického pfijmu pro primérného dospélého
¢lovéka. Pro vét3i prehlednost je na protéjsi strané zndzornéno optimdlni makroZivinové rozlozeni
snidanového talife, které vém mize pomoci pfi vytvareni vlastnich zdravych a nutriéné plnohod-
notnych snidani. Pamatuijte, Ze jablko snédené ve spéchu cestou do préce je sice zdravé, spravné
snidané to ale neni.

zdrava snidané

Bilkoviny (20—30 %)

Bilkoviny hraiji nejen ve snidanich vyznamnou dlohu - navozuji pocit sytosti a spoleéné s tuky sniZuji glyke-
micky index pokrmu. Z tohoto divodu maiji bilkoviny na nadem talifi nejdilezité{si funkci ze viech makro-
zivin. Pofaddnd porce tvarohu, dvé vejce nebo tieba tofu na zpisob michanych vaijicek se postaraiji o to,
abyste nedostali za hodinu hlad a zéroveri t€lu poskytli dostatek stavebnich latek.

Sacharidy (40-50 %)

Sacharidy jsou pro télo hlavnim a nejrychleiji vyuzitelnym zdrojem energie — nabizi se tedy, Ze nejdiraznéji
si 0 né nase télo bude fikat pravé v rannich hodindch. K snidani volte zdroje sacharidi s nizsim glyke-
mickym indexem a s vy33im obsahem vlé&kniny; dobrym piikladem takovych zdrojo je ovesné kase, kvalitni
celozrnny chléb nebo jiné produkty z celozrnné mouky. Déle si k snidani dopfejte i zdravé mnozstvi jed-
noduchych cukri - idedlné v podobé Eerstvého nebo suseného ovoce. Naopak se snazte vyhybat bilému

i jemnému sladkému pecivu, nekvalitnim pekarskym vyrobkim, susenkém a slazenym snidariovym ceredliim.

Tuky (20—30 %)

Tuk je nositelem chuti — pravé proto jsou tuénéjsi pokrmy pfirozené lahodnéjsi; tuk je oviem souéasné

i dolezitym rozpoustédlem vitamind A, D, E a K. V jidelni¢ku by mély prevaZovat tuky nenasycené nad témi

nasycenymi; udélate tedy jen dobre, pokud bude vase snidané ¢asto obsahovat seminka, ofisky nebo kva-

litni rostlinné oleje. Zkuste si nékdy k snidani nachystat treba odtuénény tvaroh posypany nékolika vlasskymi
ofechy, které jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny.

TIP: KaZdé réno zahaijte sklenici odstaté vlazné vody, kterou miZete dochutit kapkou citronové $févy.
Na laény Zaludek pfijme organismus tekutiny ihned a vyrovnd tak mirné ztraty, které vznikly v noci béhem
spdnku.



Milovnici sladkého mohou jésat — zdravé sladké snidané mohou byt téaék dobré!

Y 4 | 4 4 »y
Komplexni sacharidy a jednoduché cukry, které pfijmete rdno k snidani, spotiebuje vase
s I a d ke s n I d a n ove télo téméf vzdy vyhradné na tvorbu energie, takZe si sladkou chuf mizZete vychutnat bez
vycitek. Snidaniové misky také poskytuiji prostor pro stfidéni ingredienci v zdvislosti na chuti
i sezéné — a prdvé pestrost, hravost a barevnost tvoii zdklad zdravého a udrzitelného

i jidelni¢ku, ktery vas bude bavit dodrzovat.



Recky jogurt
s 0 % tuku

Tento jogurt md vy&si obsah bilkovin

a téméF nulovy obsah tuki - je tedy
idedlni pro rychlé doplnéni bilkovin

a také se skvéle hodi do redukéni

diety. | pfes nizsi kalorickou hodno-

tu si zachovava lahodnou chuf a je
vyborny k snidani, ke svacing, k pfipravé
domdciho dipu nebo na dozdobeni
livanct & domdcich dezertd.

dem z Islandu. Radi se mezi
syry, ackoliv se vyrdbi
pomoci jogurtovych kultur.
Podobné jako fecky jogurt
s 0 % tuku md i skyr vysoky
obsah bilkovin a téméf
nulovy obsah tuku. Je husty,
chuti pfipominé tvaroh a je
vybornou dietni potravinou.




Neni I1Zicka jako Izi¢ka...

Ara3idové méslo bud’ milujete, nebo nendvidite.

Je vybornym zdrojem zdravych tukd, na druhou stranu je ale potieba hlidat si
jeho davkovani. Vyzkouset miZete i sypkou formu arasidového mdsla, kterd je
nutriéné& lehéi, ale stéle lahodnd - jednd se o odtuénény arasidovy prasek, ktery

po smichdni s vodou ziskd konzistenci hutného krému.

\.‘_
N\
159 kcal 64 kcal 19 kcal
klasického klasického aradidového mésla z présku
sraiflevéhs mésls arasidového masla (5 g prasku + cca 5 ml vody)

Slozeni

arasidy (89 %), cukr,
hydrogenovany rostlinny olej
(fepkovy olej, bavinikovy a séjovy
olej), sul, arasidovy olej, melasa,
emulgator (E471), kukufi¢ny $krob

Slozeni

arasidy, sol

...a neni maslo jako maslo

21



