Znate flexitarianskou
stravu? Vyzkousejte nektery
Z receptu
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Flexitarianstvi je zplsob stravovani, ktery je zaloZzen predevsim na rostlinné
stravé, mozna je ale také konzumace mlécnych a obc¢asné i masitych pokrmd.
Svij jidelnicek mdzete naopak obohatit o nové potraviny, které mohou byt
vasemu zdravi prospesné.
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Nasledujici recepty jsou ukazkou flexitarianské stravy, zalozené predevsim
na rostlinnych produktech, ale nezfikaji se ani téch mlé¢nych. Ocenite je, at uz
hledate tipy na snidani, svacinu Ci vecefi, a to ve sladké i slané varianté.



Ovesna kase s mandlemi a pecenymi fiky

Ingredience: * 750 ml mandlového napoje Alpro (s vanilkovou pfichuti) « 250
g ovesnych vloCek ¢ 250 ml vody ¢ Spetka soli * 4 fiky nakrajené na kousky ¢
hrst sekanych mandli

Priprava: Predehrejte pecici troubu F""“"ﬂ"- .
na 180 °C. Do vétéiho hrnce dejte == =
mandlovy ndapoj Alpro, ovesné * e
vloCky, vodu a Spetku soli. Dejte na
sporak, privedte k varu, stale
michejte, dokud kase neza¢ne ‘&
houstnout a varte po dobu 5 minut. _ _
Fiky dejte na plech na peceni, vlozte = __
do pfedehfaté trouby a lehce | 9
opelte. Kadi podavejte s pe¢enymi &
fiky. Posypte sekanymi mandlemi.

Spenatové muffiny

Ingredience: ¢ 200 ml mandlového napoje neslazeného Alpro * 230 g mouky
* 1 Izice prasku do peciva ¢ 300 g Spenatu ¢ 1 strouzek ¢esneku ¢ 3 vejce ¢ 60



g bilého syra feta nakrajeného na kosticky velké 0,5 cm ¢ olej, pepf, sdl,
rajCata

Priprava: Pri stadlém michani
restujte Spenat s Cesnekem, dokud
nezmékne. Nechte okapat a poté
veSkerou prebyteCnou vodu
vymackejte. Dobre Spenat
promichejte. Pfredehrejte troubu na
160 °C. Vytrete formu na muffinu
'?-' tukem nebo pouzijte silikonové
formy. USlehejte vejce spolu s neslazenym mandlovym napojem Alpro, dokud
nebude smés napénéna. Opatrné pridejte mouku a prasek do peciva.
Pfimichejte Spenat s kostkami syra feta. Okorente pepfem, trochou soli a
bylinkami. Smés nalijte do forem. Muffiny pecCte 30-40 minut. Zkontrolujte
Spejli nebo paratkem (po vytazeni by mélo byt suché). Nechte odpocinout 10
minut ve vypnuté pecici troubé se zavrenymi dvirky. Muffiny vyndejte z forem
a servirujte s rajcatovym salatem.




Redkvi¢ékova pomazanka s vaji¢ky a petrzelkou

Ingredience: * 4 vejce ¢ 1 vétsi cibule » 300 g redkvicek ¢ 130 g luciny « 4
IZice jogurtu Activia bila « petrzelka

Priprava: VajiCka uvarte natvrdo.
Redkvi¢ky ocistéte, nastrouhejte
nahrubo a vymackejte z nich
prebytecnou vodu, at misto
pomazanky nemate salat. Stejné tak
k fedkvickdm nahrubo nastrouhejte
zchladld oloupana vejce. Pridejte
luCinu, jogurt, najemno nakrajenou
cibuli a nasekanou petrzelku. Metlou
vSe dikladné promichejte. Jako
pecivo se skvéle hodi celozrnny chiéb.

Tento ¢lanek vznikl ve spolupraci s Danone a. s.
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