Recepty

1. Granola
ingredience : ovesné vlo¢ky, med + ofechy/susené ovoce (cokoliv mate radi)

Postup :
- rozehfejeme troubu na 170 stupnil

- v§echny ingredience (kromé medu) smichame dohromady ve velké misce

_ pfidame med a poradné promichame, pak vlozime na plech s pedicim papirem
- pec¢eme cca 8-10 min do zlatova, promichame a pec¢eme dalSich cca 5-6 min

- nechame vychladnout a poté uskladnime do dozy / pytliku

- smichame s jogurtem / tvarohem / mlékem

(pozn. Ochuceny tvaroh
ingredience : tvaroh, citron, erstva mata, horka ¢okolada, med / Eekankovy sirup
- v§e smichame dohromady a dochutime podle sebe)

2. Tortilla ve vejci
ingredience na 1 porci : 1 tortilla, 1-2ks vejce, Sunka 1-3 platky, syr 1-2 platky (kec¢up), sll, pepf

Postup :

- vejce rozSlehame v misce, osolime, opepfime

- rozpélime si panev a hodime na ni tuk

- vylijeme stejnomérné vejce, az bude z cca z pulky hotové, vlozime na néj tortillu a nechame jesté
vice zapéct

- oto¢ime a na stranu, kde je vejce, naskladame na stfed Sunku do fady, potom syr a poté
pripadné kecCup

- z jedné strany zaGneme tortillu lamat a zamotavat do rulicky

- nechame dopéct do zlatova a podavame

3. Mugcake
ingredience na 1 hrni¢ek : 30-50g ovesnych vioc¢ek, 2 IZice jogurtu, 1ks vejce (libovolné ovoce/
med/ofechy/ofechové maslo), pfipadné odmérka vanilkového / neochuceného proteinu

Postup :

- smicham v misce vlocky, jogurt, vejce, pfipadné protein

- preleju smés do hrni¢ku a vlozim do mikrovinné trouby na 1-3 min na maximalni vykon

- mezitim si pfipravim zdobeni - zbytek jogurtu / ovoce / med nebo sirup / ofechové maslo
- hrni¢ek vyndame z mikrovinky a preklopime na talifek, ozdobime

4. Omeleta
ingredience na 1 omeletu : 2 ks vejce, sul, pepf, tuk (maslo/olej/ghi), pfipadné syr

Postup :

- vejce rozklepneme do misky a vyslehame, pridame s, pepf, vySlehame metlickou
- rozpalime panev a potfeme tukem

- rozlijeme na panev, nechame zatadhnout cca 30 vtefin, pfidame dopostred syr

- opatrné balime na panvi jako palacinku z jedna strany

- podavame s oblohou (zelenina, pecivo, obloZeny chléb)



