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Zdrava svacina jako od babicky: Inspirujte se
peti tipy!

Zdrava svacina doda v dopolednim ale i odpolednim ¢ase mnoho energie.
Doplni potrebné kalorie do té doby, nez si pochutnate na vydatném
obédé anebo veceri. Svadit je dle odborniku rozhodné moudré, muzete
tak predejit mlsani a prejidani. To napomuze i k udrzeni optimalni
hmotnosti. Hladovéni meazi jidly nicemu neprispéje, pravé naopak.

Inspirovat se nyni muzete péti tipy jako od babicky. Zdrava svacina mize mit mnoho podob. Date
tedy prednost celozrnnému chlebu s repou a bryndzou, toustu s tvarohem, orisky a hruskou,
pita chlebu s kurecim masem, celozrnné bageté s domaci lu¢inou, rajcetem a petrzelkou anebo
celozrnnym tortillam s tunakovou pomazankou a kukurici?

Zdrava svacina jako od babicky: Celozrnny chléb s repou a



bryndzou

Jako prvni se nabizi velmi ldkavy celozrnny chléb s ¢ervenou repou, bryndzou, smetanovym
syrem, cibuli a rukolou. Tahle zdrava svacina vam prijde k chuti kdykoliv béhem dne.

Potrebné ingredience na pripravu celozrnného chleba s repou a bryndzou
e celozrnny chléb: dle poctu stravnikl
 Cervena repa (Cerstva): cca 2 az 3 ks (nebo dle poctu stravniki)
e rukola: dle chuti
e smetanovy syr Philadelphia: cca 1 vanicka
e bryndza: 1 kostka
e Cervena cibule: 1 vétsi kus
» maslo: 1 IZice
e sul: dle chuti
e mlety Cerny pepr: dle chuti
* javorovy sirup: ¥ az 1 1zice

Recept na celozrnny chléb s repou a bryndzou

Nejprve zacnéte pecenim cervené repy, coz bude trvat néjakou tu dobu. Jednotlivé kusy peclivé
zabalte do hlinikové félie, umistéte do predehraté trouby a pecte asi 60 az 70 minut pri teploté
200 stupnt Celsia. Pe¢enou repu nechte zchladnout, pak oloupejte a nakrajejte na tenké platky. Dale
si orestujte na masle kolecka cervené cibule (méla by zesklovatét), po minuté az dvou zakapnéte
javorovym sirupem, dle chuti osolte i opeprete, promichejte a odstavte z plotny. Nakonec sestavte
sendvice. Platky celozrnného chleba potrete smetanovym syrem, pokladte na né ¢ervenou repu,
koleCka karamelizované cibule, omytou rukolu, posypte rozmélnénou bryndzou a priklopte
druhym platem peciva. A zdrava svacina je na svété! Jidlo konzumujte kdykoliv prijde chut.

Zdrava svacina jako od babicky: Tousty s tvarohem, orisky,
hruskou

Dalsi recept potési zejména milovniky pokrm, v kterych se snoubi sladké i slané chuté surovin.



Mezi né patri i zdrava svacina ve znameni toustu s tvarohem, vlasskymi oriSky a Cerstvou
hruskou.

Potrebné ingredience na pripravu toustu s tvarohem, orisky a hruskou

cerstva a zrala hruska: cca 2 kusy

meékky tvaroh: 1 vanicka

namleté nebo nadrcené vlasské orisky: asi 1 mensi Salek

celozrnny toustovy chléb: dle poctu stravniki

sul: dle chuti

Recept na tousty s tvarohem, orisky a hruskou

Priprava tohoto pokrmu je velmi snadna. Nejprve si tedy pripravte pomazanku rozmackanim
tvarohu spolu s mletymi ¢i drcenymi vlasskymi oriSky a jemné pokrajenou omytou hruskou.
Dle potreby muzete smés osolit. Dale si do krupava opecte v toustovaci celozrnny toustovy chléb

a na ten pak nanasejte dostate¢né mnozstvi pripravené pomazanky. Priklopte druhym chlebovym
platem a ihned podavejte. Tato zdrava svacina je neuvéritelné lahodna! Dobrou chut.
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Zdrava svacina jako od babicky: Pita chléb s kurecim masem

Pita chléb v celozrnné podobé je téz velmi zdravy. Dalsi zdrava svacina je tedy sestavena nejen z
tohoto specifického peciva, ale také z grilovaného kureciho masa, zakysané smetany a sladké

papriky.

Potrebné ingredience na pripravu pita chlebu s kurecim masem
« kureci prsa: 2 az 3 kusy (nebo dle poctu stravniki)
« pita chléb (celozrnny): 3 az 4 kusy (nebo dle poctu stravniki)
* olivovy olej: dle potreby
« sul: dle chuti

e pepr: dle chuti



« sladka paprika (Cerstva): 1 az 2 kusy
» zakysana smetana (idealné s nizsim obsahem tuku): 1 kelimek

Recept na pita chléb s grilovanym kurecim masem

Zacnéte tim, ze si v troubé opecete omytou, ocCiSténou a na prouzky pokrajenou papriku. Na
povrchu by méla mirné ztmavnout. Pak si na panvi s trochou olivového oleje ogrilujte dozlatova
platky kureciho masa a dle chuti osolte i opeprete. Nyni rozpecené pita chleby potrete
zakysanou smetanou, pokladte na né grilované kousky kureciho, ope¢ené papriky a pojidejte jak se
vam zlibi. Tato zdrava svacina doda mnoho sil na celé odpoledne. Dobrou chut.

Zdrava svacina jako od babicky: Celozrnna bageta s domaci
lucinou, rajcetem a petrzelkou

Milujete chut Luc¢iny? Pak ji nemusite kupovat. Jednoduse si ji pripravte doma. Je to daleko
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zdrava svacina.

Potrebné ingredience na pripravu celozrnné bagety s domaci lucinou,
rajCetem a petrzelkou

polotucny tvaroh: % kilogramu

« zakysana smetana: 200 gramu

sul: dle chuti

celozrnna bageta: 2 az 3 kusy (nebo dle poctu stravniki)

cerstvé a zralé rajce: 2 az 3 kusy

cerstva hladkolista petrzelka: 1 mensi svazek

Recept na celozrnné bagety s domaci lucinou, rajcetem a petrzelkou

Zacnéte pripravou domaci luciny, coz zabere cely jeden den. V mise si smichejte polotucny
tvaroh se soli a zakysanou smetanou. Smeés pak preneste na tenké platno a nechte okapavat do
hrnce pres noc. Dalsi den si v troubé rozpecte celozrnné bagetky, rozpulte je na dva platy a
pomazte ten spodni doméci luCinou. Nasledné zasypte jemné nasekanou petrzelkou, pokladte
platky omytého rajcete a priklopte druhym platem peciva. Zdrava svacina tohoto typu se hodi
predevsim na dopoledni ¢as. Dobrou chut!



Zdrava svacina jako od babicky: Celozrnné tortilly s
tunakovou pomazankou a kukurici

A poslednim tipem jsou celozrnné tortilly s tunakovou pomazankou a kukurici. Tato zdrava
svacina je velmi sytd a dokonale utlumi hlad nejen dopoledne, ale i v odpolednim case. Hodit se
ovSem bude i na plnohodnotnou veceri.

Potrebné ingredience na pripravu celozrnnych tortill s tunakovou
pomazankou a kukurici

tunak ve vlastni stave: 1 konzerva

husty bily jogurt: 1 kelimek

nakladana a okapana kukurice: asi 1 mensi Salek

sul: dle chuti

mlety pepr: dle chuti

celozrnné tortilly: dle poctu stravnika

Recept na celozrnné tortilly s tunakovou pomazankou a kukurici

Nejprve si pripravte pomazanku. V mise si smichejte okapaného konzervovaného tunaka spolu s
hustym bilym jogurtem. Poté osolte i opeprete dle preferenci a vlozte nakonec nakladanou
kukurici. Pripravenou smés natrete na jednotlivé celozrnné tortilly a peclivé zarolujte. Nakonec
prekrojte v poloviné a konzumujte dle potreby béhem dne. Tato zdrava svacina vas zasyti na dlouhé
hodiny. Prejeme dobré chutnani.
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