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Mame pro Vas tip na lehkou a rychlou snidani. Osvézujici kuskus s jahodami,
kokosem a jogurtem obsahuje vSechny dilezité ziviny, které vas po ranu
nastartuji a nabiji energii.
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Kuskus na sladko

Kuskus je skvéla surovina na pripravu rychlé a vyzivné snidané. Kuskus



staci zalit jen horkou vodou a nechat par minut nabobtnat. Pokud mate radi
snidanové kase, tak staci do kuskusu pridat ovoce, ofechy nebo seminka a
bilkovinu v podobé jogurtu, tvarohu ¢i kefiru. Dosladit mizete medem nebo
javorovym sirupem. Pokud mate radéji ke snidani néco tuzsiho, tak dejte
pripraveny kuskus pres noc do lednice. Vychlazeny kuskus krasné drzi tvar
a muzete ho servirovat i jako mouénik.

Suroviny

kokosovy napoj (Alpro Soya) 500 g
kuskus 250 g
med 70 g
kokos strouhany 20g
jahody 500 g
jogurt Olma Klasik 400 g
Postup

Kuskus nasypeme do hrnce a zalijeme kokosovym napojem, privedeme k varu,
odstavime a nechame par minut nabobtnat. Mezitim si pokrajime jahody na
kousky. Do kuskusu vmichame med, strouhany kokos a na zavér i jahody.
Lehce promichame. Prelijeme do zapékaci (studenou vodou predem
vyplachnuté) misy (15x25 cm) a dame na cca 2 hodiny zatuhnout do lednice.



Podavame s jogurtem, ozdobime Cerstvou matou a jahodami.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (hlavni jidlo).

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal] kcal 424 97,5 1698 max 700 kcal/porci
bilkoviny g 14,2 3,2 56,6
sacharidy g 76,8 17,6 307,2
z toho cukry g 244 5,6 97,7
tuky g 6,7 1,5 26,8
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SAFA) g 4,6 1,05 18,2 <2,0g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0.15¢/100 g
vldknina g 68 1,55 27 =1.2g/100g
sul g 02 0 0,6 <0,875g/100 g
pridany cukr g 12,9 2,9 51,5 =3¢g/100g
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