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Zacn




Prvni jidlo dne déli lidi na dve
skupiny. Jedni bez neéj nedokazou
zacitr den, druzi si naopak nedovedou
predstavit, Zze by po probuzeni
cokoliv snedli. Je skutecne snidane
nejdoleziréjsim jidiem dne?




Snidat, ¢i nesnidar?

Béhem spanku nékolik hodin energii nepfijimame, ale télo zZiviny

a energii spotfebovava. Mozek a nervova soustava se regeneruji,
tkanég, které byly b€hem dne posSkozeny, se obnovuji. Je proto na-
snadé chybéjici energii rdno doplnit, stejné jako musite po dlouhé
cesté dotankovat palivo do auta.

Vyzkumy prokazaly, Ze lidé, ktefi jsou zvykli snidat, Castéji voli nasle-
dujici jidla v pribé&hu dne vyvazenéjsi. Pro¢ tomu tak je? Jednoduse
proto, Ze je odpoledne nebo ve vecernich hodinach nedostihne
vI&i hlad, zplUsobeny nedostatkem energie v prvni pulce dne. Vliv
na vybér méné vhodnych jidel ale mize mit i to, ze preskoceni
snidané a tfeba i sva¢iny potom muze byt trochu i omluvou pro to,
»~doprat si“. A s vI€im hladem souvisi i méné racionalni vybér.

Snidané ovSem neni podminka vyvdzeného a zdravého jidelni¢ku
ani uspésné redukce hmotnosti. Nebojte, patfite-li mezi ty, ktefi do
sebe rano zkratka nic nedostanou, jesté to automaticky neznamens,
Ze se stravujete Spatné. Prvni jidlo dne v tomto pfipadé odsunte.
Snidani nebo vétsi svacinu si dejte po pfichodu do $koly nebo do
prace, az budete trochu vic probuzeni. Nezacinejte ale den obé-
dem.

Prvni jidlo dne je také idealni pfilezitost, jak dostat do jidelni€ku co
nejvice potfebné vldkniny. Té bychom méli denné snist 25-30 g,
pFicemz vétsina lidi v Ceské republice nedoséhne ani na polovinu
tohoto mnozstvi. Snidang, pfipadné svaciny davaji vétsiné z nas
moznost dostat vldakninu do jidelni€ku, a to zejména prostfed-
nictvim obilovin a vyrobkl z nich, protoze dobrou granolu nebo
vychytanou ovesnou kasi spousta lidi vezme na milost spi§ nez
celozrnné pecivo nebo celozrnné té&stoviny béhem obéda. Vhodné
zvolena snidané proto dava smysl z pohledu celého dne i celkové
stavby jidelnicku.

Kdy po probuzeni snidat?

Idedlni je zacit den snidani 30-90 minut po probuzeni, s ohledem
na to, jak hladovi se citite. Pokud patfite mezi ty, ktefi rano hlad ne-
pocituji, snidani odlozte az do pfichodu do $koly nebo prace. Mélo
by to byt ale nejpozdéji 2 hodiny po probuzeni.

Zacnéte den s radosti
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Jak by mela snidane vypadat?

Kazdé jidlo dne, at je slané, nebo sladké a jakkoliv velké, by mélo
obsahovat ¢tyfi zédkladni slozky, abychom ho mohli nazyvat vy-
vazenym, zasytilo nés a pfispivalo k dlouhodobé idealni skladbé
jidelnicku. Témi Etyfmi zakladnimi pilifi jsou bilkoviny, komplexni
sacharidy, ovoce nebo zelenina a tuky. Prvni tfi zminéné pilife by se
o0 misto na talifi mély délit pfiblizné po tfetinach a tuky by talif mély
doplnit.

Komplexni sacharidy: pedivo (¢ast&ji sahejte po tom celozrnném,
s vy88im podilem vlakniny), musli, granola, obilné vio&ky, instantni
neslazené kase s vy3sim podilem vldkniny (p3eniéna, ovesna, po-
hankova)

Bilkoviny: polotu¢ny nebo netuény tvaroh, skyr, netu¢ny nebo
stfedné tuény fecky jogurt, jogurt s obsahem tuku do 4 %, kefir

a jiné tekuté kysané mlécné vyrobky, kvalitni Sunka s nizkym obsa-
hem tuku, tvrdy syr s obsahem tuku v susiné do 30 %, vejce, tofu,
rostlinné nahrady mlé&nych vyrobkl s obsahem tukd, cukrd a bilko-
vin odpovidajicim tém bézinym, pfipadné s odmeérkou rostlinného
proteinu pro dorovnani chybégjicich bilkovin

Tuky: rostlinné oleje, maslo, ofechy, seminka nebo 100% ofechova
masla

Slana, nebo sladka?

Na tom, jestli je snidané sladkd, nebo sland, vibec nezalezi. Obé
varianty se daji poskladat tak, aby byly nutri¢né vyvazené a zasytily.
Dlvod, pro¢ ma vétsina lidi po sladké snidani hlad, je malé porce
nebo ne Uplné dobfe zvolené jednotlivé ingredience.

Kelimek béZného jogurtu nebo bézna porce mléka v ovesné
kasi neobsahuiji tolik bilkovin, kolik by v jednom velkém hlavnim
jidle bylo potfeba. Pokud vite, Ze nebudete mit prostor brzy do-
hnat bilkoviny svaCinou, a chcete, aby vas sladka snidané zasytila na
deldi dobu, zvolte mlé€&né vyrobky s vy8§im podilem bilkovin - skyr,
netucny nebo stfedné tucny fecky jogurt nebo tvaroh. Ty mlzete
zamichat i do snidanové kase, pfipadné v ni bilkoviny navysit pfFi-
michanim odmérky ryzového proteinu &i vaje€ného bilku. Nejenze
v kasi nejsou citit, ale také ji udélaji mnohem jemnéjsi.



Co nasypat do misky
a kolik roho ma by1?

Pricinou brzkého hladu v pfipadé sladkych snidani mlze byt i pfilis
sladké musli, které vyraznéji rozhoupe hladinu cukru v krvi, anebo
velikost porce, ktera by nestacila ani ditéti. V priméru by se méla
dospélacka porce musli nebo vlo€ek v ovesné kasi pohybovat
kolem 50 g, tedy pfiblizné 4-5 polévkovych lzic. Fakt, Ze na vét-
§iné balenich ceredlii je doporuc¢end porce 30 g, neni zalozeny na
skute€né potrebé zakladnich zivin, ale na tom, Ze vétSina téchto
ceredlii obsahuje vyznamné mnozstvi cukru a nékdy i tuku. V malé
porci pak nutrié¢ni hodnoty nevypadaji tak désivé a vyrobek si mlze
Casto pfipsat i néjaké pékné ,zdravé” oznaceni, které spotrebitele
vybirajiciho u regélu nalaka.

MuUsli a granolu proto volte s maximalnim obsahem cukru kolem
15 g ve 100 g a tuku do 20 g ve 100 g vyrobku. Podle slozeni musli
Ci granoly pak volte dalsi ingredience, takze pokud je obsah tuku
nizsi, mazete ho doplnit ofisky nebo ofechovym maslem, u vyrobkl
s podilem tuku blizicim se 20 g ve 100 g uz dalsi tuky nepfidavejte.

Naslano a rak akorat

U slanych snidani si dejte pozor zejména na mnozstvi tuku. To
mohou vyznamné navysit tu¢né syry, uzeniny, avokado, maslo, ale
i vejce pfipravena na masle. Na kazdodenni snidané vybirejte syry
s obsahem tuku do 30 % a Sunku bez viditelného tukového kryti
a obsahem tuku kolem 4 g na 100 g masa. Maslo nahradte Zervé,
smetanovym syrem anebo cottagem, a pokud bude na talifi hrat
néjakou roli i avokado, na jednu porci uplné postaci % mensiho
plodu. Vejce pfipravujte bez tuku na nepfilnavé péanvi. Slané sni-
dané s odvaznéjSim mnozstvim tuku si dopfejte jen obcas.

Kava po ranu, anebo ne?

Po probuzeni stoupa hladina stresového hormonu kortizolu, ¢imz
se télo samo pfirozené probouzi a aktivuje. A je pravda, Ze kavou,
kterou vypijete hned po probuzeni, mizete produkci kortizolu
jesté vice stimulovat. To by mohlo pozdéji béhem dne vést k vétsi
Unave, pocitim podrazdéni anebo nervozity. Tento efekt, kterého
se spousta lidi boji, ale nepozorujeme plosné. U lidi, ktefi kavu piji
pravidelng, zvySovani kortizolu dochazi minimalné. Negativni ucinky

Zacnéte den s radosti
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kdvy nalacno mohou pozorovat citlivéjsi osoby anebo lidé, ktefi piji
kadvu prilezitostné. Kofein a dalsi latky obsazené v kdavé mohou u cit-
né&jsi pit kdvu az pfi snidani nebo po ni, pokud ale vaSe kroky vedou
z postele rovnou ke kdvovaru a zadné negativni u€inky nepozoru-
jete, nemusite se svého ritudlu vzdavat.

Ackoliv je internet v poslednich letech plny informaci o tom, jak
je kdva s mlékem Skodlivd, neni to pravda. Mléko ve spojeni s kdvou
Zadné nebezpecné slouceniny nevytvari, ba naopak - u osob s cit-
Mléko také ovliviiuje vstiebavani kofeinu. Jeho ucinek tak muze byt
pozvolnéjsi a trvat déle.

Je dobre pit rano teplou vodu
s citronem?

Tepla voda s citronem ani octem metabolismus nenastartuje a jeji
popijeni je z tohoto pohledu naprosto zbytecné. Pfedstava, Ze
tento napoj pomaha zrychlit metabolismus, pravdépodobné vznikla
proto, Ze bezprostfedné po jeho vypiti maji lidé Casto nutkani na
stolici. Tento efekt v§ak nesouvisi s rychlosti metabolismu, ale se
stfevni peristaltikou. Tu podporuje jakykoliv teply ndpoj, nejedna se
tedy o zazra¢ny Ucinek vody s citronem, ktera naopak muze u citli-
véjsich jedincl nalacno zpUsobit péleni zahy nebo travici obtize. Ra-
dost z tohoto trendu nemaji ani zubafi, jelikoz piti kyselého napoje
a nasledné cisténi zubl muze poskodit zubni sklovinu.

Je-li sklenice vody s par kapkami citronu vas oblibeny ranni ritual,
od kterého necCekate zazraky, nevzdévejte se ji, neni to ale nic, bez
¢eho byste nemohli den zacit.



Pfes noc naloZzena ovesna kase
(overnight oats) - vecer za-
michate, nandate do sklenice
s vickem, ulozite do lednice

a rano jen pridate ovoce, pfi-
padné ofechové maslo. A kdyz
ten den zrovna nestihate,
zavrete sklenici vickem a kasi
snite po cesté nebo az v praci
Ci ve Skole. Recept najdete ve
Vyzivné knize o jidle.

Chléb s krémovym smetano-
vym syrem oblozeny vejcem
natvrdo a s nakrajenou zeleni-
nou

Chléb s pomazénkou a nakraje-
nou zeleninou

1. Vajickova pomazanka

(recept na strané& 80)

2. Nejlepsi jemna tunakova
pomazanka (recept ve Vyzivné knize
o jidle)

3. Budapestska pomazanka (re-
cept na strané 75)

4. Pomazanka ze susenych raj-
cat (recept na strané 78)

Neochuceny kefir, acidofilni
nebo jogurtové mléko a bana-
nové muffiny (recept na strané
287), anebo podméslovy kolag
se skoficovou drobenkou (re-
cept na strané& 267)

Ovoce nakrajené a nasypané
do krabic¢ky spolu s granolou

a s sebou jogurt. Jogurt vmi-
chavejte az tésné pred jid-
lem, granola zlGstane kfupava
a bude chutnéjsi.

Sendvi¢ ve stylu Skolni svaciny,
ovsem lepsi! Neprustrelnou
kombinaci, ktera bude vypa-
dat svéze i po pfichodu do
prace nebo do skoly, je chléb
namazany krémovym sme-
tanovym syrem, dva platky
syru s obsahem tuku do 30 %
a list fimského nebo ledového
salatu. Pokud mate v lednici
rozkrojené avokado, jablko &i
hrusku, mtzete sendvic vylep-
Sit i platky ovoce.

Zitny dalamanek, zervé, vanicka
cherry rajcat, jablko nebo hruska

Bily jogurt do 3,5 % tuku, ne-
tucny fecky jogurt nebo skyr,
zitny dalamanek, jablko

Cottage (s béZnou tuénosti),
banan nebo jablko, zitny dala-
manek

Instantni neochucena kase

v sacku, kterou staci v praci
zalit horkou vodou, banan, od-
tuénény tvaroh nebo skyr

Neochuceny kefir, acidofilni
nebo jogurtové mléko a tvaro-
hovy kola€. Jedna se o snidani
sladSi a tucnéjsi, ale vyjimecné
si ve spéchu takovou dat mu-
Zete.
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Sfavnata jarni frittara

Italskda omeleta bohaté protkana syrem a zeleninou
je idealni pokrm na snidani i na svacinu do krabicky.
Jeji pfiprava navic nezabere pfilis ¢asu a mUzete do ni
schovat vSechno, co v lednici ¢eka na spotfebovani.

Doba pfipravy: 25 minut Pocet porci: 4

2 lzice olivového oleje

1 mensi strouzek ¢esneku nakrajeny nadrobno

60 g Sunky nakrajené na kosti¢ky

2 velké hrsti baby S§penatu

8 vajec

2 I1Zice mléka

sul a Eerstvé namlety pepr¥

150 g nastrouhaného syru typu emental nebo ¢edar
50 g syru feta

1. Troubu predehrtejte na 180 °C.

2. Na péanvi o primeéru 26 cm, kterou je mozné vlozit do trouby,
rozehfejte na stfednim plameni olej a pfidejte nakrajeny ¢esnek.
Chvili restujte, poté do panve vhodte také sunku a opét chvili
opékejte. Nakonec pridejte baby Spenat a nechte listy zavadnout.

3. Mezitim v mise proslehejte vajicka s mlékem, dochutte namle-
tym pepfem a pfipadné Spetkou soli. Vlijte ¢ast smési do panve,
posypte polovinou nastrouhaného syru, pfidejte zbylé mnoZstvi vy-
Slehanych vajec a posypte zbylym syrem. Na zavér do stfedu panve
nadrobte syr feta.

‘Io Takto pfipravenou frittatu vlozte do trouby a nechte péct
pfiblizné 15 minut, dokud se smés nezpevni - na nékolik poslednich
minut zvyste teplotu peceni na 200 °C. Podavejte s peivem nebo
bramborami.

Zacnéte den s radosti
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TIP: Nemate paney, kterou je moziné pouzivat i v troubé&2 Orestova-
nou Sunku, ¢esnek a zavadlé listy §penatu presuiite na dno zapé-
kaci misky, kterou jste nechali v troubé predehrat, a vajicka a syr
navrstvéte do ni.

TIP: Zbyly vdam od obéda opecené brambory nebo zelenina?
Nebojte se je do frittaty pridat také.
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Tvarohove livance
s jeénou moukou

ViIacné livance, které nemusi kynout, a pfitom jsou nady-
chané jako oblacek. Tvaroh z nich citite v kazdém soustu
a priprava je tak jednoducha, ze ji zvladnou i déti. U nas
doma tento recept uz nékolik let vyhrava na plné Care

a v sezoné jahod mizi livance z talitt rychleji, nez stihnu
dopéct dalsi varku.

Doba pfipravy: 20 minut Poéet porci: 4 (16 mensich livanc)

500 g tvarohu ve vanic¢ce

4 vejce

3 lZice tftinového jemného cukru
500 ml polotuéného miéka

400 g je€né celozrnné hladké mouky
IZicka kypfFiciho prasku

Spetka soli

Ffepkovy olej na opékani livanct

K podavani:

ovoce

1. Tvaroh proslehejte ru¢né metlickou nebo pomoci Slehace s vej-
cem a cukrem a zaSlehejte také mléko. Postupné pfisypte a zasle-
hejte i mouku smichanou s kypficim praskem a $petkou soli.

2. Livance opékejte na nepfilnavé panvi ¢i livanecniku bez tuku, pfi-
padné na malém mnozstvi fepkového oleje a podavejte s ovocem.

BEZ LEPKU: Pro bezlepkovou verzi séhnéte po bezlepkové smési, pfipadné vyuzijte
pohankovou ¢i ovesnou bezlepkovou mouku.

LZE ZAMRAZIT

Zacnéte den s radosti
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Jeéna mouka
v kuchyni

Tento typ mouky je nutri¢né
velmi cenény, protoze obsa-
huje, stejné jako ovesné viocky,
vysoky podil beta-glukana.
Beta-glukany jsou rozpustna
vlédknina, kterd ma prokazatelny
vliv na snizovani hladiny choles-
terolu a krevniho cukru.

Je¢na mouka netvofi tak
kvalitni pekafsky lepek jako tfeba
psenice, ale pfi peceni skvéle
funguje v téstech, u nichz
chceme naopak rozvinutého
lepku co nejméné. Vhodna je
proto napfiklad na palacinky
nebo livance, které diky ni bu-
dou mnohem vla¢néjsi a nebu-
dou pusobit gumoveé.

Hladce mletou celozrnnou
je€nou mouku muzete pouzit
i pfi béZném peceni na pro-
vzdudnéni tésta a na zvyseni
podilu vldkniny. V plvodnim
receptu postaci nahradit % az Vs
bilé pseni¢né mouky.

Jak se vyrabi
tvaroh a jak ho
vybirat?

Tvaroh se vyrabi velmi jedno-
duse zahfivanim mléka, jez se
fermentuje pomoci smetano-
vého zakysu a syfidla. Nasledné
se srazenina, které se pfizna¢né
fika tvarohovina, odstfeduje

a tvaruje.

Zacnéte den s radosti

PFi vybéru tvarohu sledujte
obsah tuku. Na kazdodenni
konzumaci sahejte po tvarohu
odtué¢néném nebo polotué¢ném,
obsahujicim rozumné mnozstvi
tuku i bilkovin.

Tu€ny tvaroh sice ndazvem
evokuje plnotu¢né mléko, ale
obsah tuku je dvakrat az tfikrat
vyS§Si a je spiSe uz na drovni
smetany. Tvaroh s vy§8§im obsa-
hem tuku zaradte do pestrého
jidelni¢ku jako dezert, na bézné
svaciny a snidané v8ak sahejte
po méné tuénych variantach.
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Bananove livance
z ovesnych viocek

Nejrychlejsi, a prfesto vyjimecna snidané, kterou dokazu
vyseknout v podstaté kdykoliv, a navic na ni upotfebim
banany, které by uz nikdo samotné nejedl. Janovi

tyhle livance pfipominaji rok v Indonésii, Sare budou
navzdycky pfipominat pomala rdna s mamou, kdy se
slunce teprve probouzelo a v kuchyni to vonélo nejlip
na sveteé.

Doba pfipravy: 20 minut Poéet porci: 4 (24 livancul)

4 zralé stfedné velké banany

L vejce

160 g jemnych ovesnych vilo¢ek
Ffepkovy olej na opékani livanct

K podavani:
tvaroh, skyr nebo jogurt
ovoce

1. Banany naldmejte do hlubsi misy na mensi kousky, pfidejte vejce
i vlo¢ky a tyCovym mixérem rozmixujte na hladké tésto.

2. Opékejte na nepfilnavé panvi nebo pouzijte malé mnozstvi
fepkového oleje a podavejte s tvarohem, skyrem anebo s jogurtem
a ovocem.

BEZ LEPKU: Pro bezlepkovou verzi séhnéte po ovesnych vlo¢kach s oznacenim

Lbez lepku”.

LZE ZAMRAZIT

1 Zacnéte den s radosti




Jsou ovesne viocky
bezlepkoveé?

Odpovéd je ano i ne.

Ovesné vloc¢ky jsou de facto
bezlepkovou plodinou a pro
95 % celiakll mohou byt jednou
z moznych a nutri¢né zajima-
vych alternativ pSenice. Obsa-
huji ale bilkovinu avenin, podob-
nou tém, které tvofi pSenicny
lepek, proto mohou pro zbylych
5 % celiakl byt problematické
prave i ovesné viocky. V dnesni
dobé se vSak péstuji i specialni
kultivary s nizkym obsahem
aveninu..

Pfesto je i u pfirozené
bezlepkovych ovesnych viocek
potfeba hlidat na obalu ozna-
¢eni ,bez lepku®, respektive
.gluten free"“. Casto se totiz
Zpracovavaji ve stejné tovarne,
nebo dokonce na stejné vy-
robni lince jako lepkové plo-
diny - pSenice, zito, jeCmen. Ty
neoznacené mohou byt lepkem
kontaminovany praveé z vyroby.

14 » (]
Livance k snidani -
hrisna volba, anebo
ne:

Snidanova klasika vlibec nemusi
byt nezdravé jidlo pro slavnostni
pfilezitost, kdy kalorie nefesite.
Livance mohou znamenat i pa-
radné vyvazeny talif. Vzdycky za-
lezi na receptu a na tom, s ¢im
livance podavate.

Castou slabinou recept® na
livance byva nedostatek kom-
plexnich sacharidd, tedy mouky
nebo tfeba ovesnych vlocek.
Ackoliv spousta lidi vnima po-
krmy bez mouky jako zdravéjsi
a dietni, opak je pravda. Kom-
plexni sacharidy v jidelni¢ku
potifebujeme a minimalné 50 %
veskereé pfrijaté energie by mélo
pochdzet z nich. Pokud je ve
snidani vynechate, budete mit
brzy hlad a nedostatek energie
se projevi neodolatelnou chuti
na néco sladkého nebo naletem
na ledni¢ku ve vecernich hodi-
nach.

Zalezi ale i na tom, co k livan-
clm na talif nalozite. Ideadlni je
pfidat kromé ovoce i neochu-
ceny jogurt, méneé tucny fecky
jogurt, tvaroh nebo skyr jako
zdroj bilkovin, jako zdroj zdra-
vych tukd pak Izicku ofechového
masla nebo par kouskl ofechd.
Livance, které potfete oblibenou
liskoofechovou pomazankou Ci
zalijete velkym mnozstvim si-
rupu, jsou spise dezertem, ktery
si ¢as od ¢asu mUzete doprat,
avSak jako kazdodenni snidané
vhodné nejsou.



Pecena ovesna kase

Stavnata verze ovesné kase, kterou si zpestfite mono-
ténni rana nebo kterou nakréjite nakrajite do krabic¢ky
na svacinu - do jidelni¢ku tak propasujete vice vlakniny.
A pokud mate radi vlacny nakyp, tahle snidané vas
chytne za srdce.

Doba pfipravy: 45 minut Pocet porci: 4-6

45 g rozpusténého masla + trochu na vymazani formy
475 ml miéka

1 vejce

40 g titinového cukru

1lZice medu

1 %2 Izicky vanilkového extraktu

180 g celych ovesnych viocek

1 1zicka kypf¥iciho prasku

1 1Zicka skofice

Y2 I1Zi€ky soli

150-200 g ovoce (borlvky)

40 g nasekanych pekanovych ofech

K podavani:
tvaroh, skyr nebo jogurt

MnoZstvi surovin odpovidad kulaté
zapékaci misce o priméru 20 cm.

1. Troubu nechte pfedehfat na 175 °C a formu na peceni vymazte
maslem.

2. Vsechny suroviny na kasi vyjma ovoce a ofechl promichejte ve
velké mise. Smés vdm bude moZnd pfipadat pfilis tekutd a budete si
fikat, Ze z toho kaSe nikdy nevznikne, ale nebojte se, ma to tak byt.
Prelijte ji do formy, posypte ovocem a ofechy a pecCte dozlatova pfi-
blizné 40 minut.

Podavejte jesté teplé s tvarohem, skyrem nebo jogurtem.

Zacnéte den s radosti
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BEZ LAKTOZY: Pro bezlaktézovou verzi sshnéte po masle a mléku s oznaéenim

Lbez laktézy*.

BEZ MLEKA: V receptu mdzete pouzit rostlinné miéko a rozpu§téné maslo nahra-

dit olivovym nebo kokosovym olejem.

BEZ LEPKU: Pro bezlepkovou verzi séhnéte po ovesnych vlo¢kach s oznac¢enim

Lbez lepku*.

VEGAN: V receptu mUzete pouzit rostlinné mléko a rozpusténé méslo nahra-
dit olivovym nebo kokosovym olejem. Vejce nahradte rozmackanym bananem

a uberte 10 g cukru.

Jak vybrat skorici

Ta nejlepsi ovesna kase a skoficové
dezerty by mély mit jemnou, nasladlou
skoficovou vUni. Nékdy vas ale ostra
chut skofice mUlze nemile prekvapit
hned s prvni IZickou. Nenf totiz skofice
jako skofice.

Na trhu se mUzZete setkat se dvéma
druhy, které jsou sice botanicky blizké
pfibuzné, ale které se odlisuji plvodem,
chuti, obsahem vonnych latek, a jak
uzZ to tak byva, také cenou. Kvalitngjsi
a chutnéjsi je skofice cejlonskd (Ci-
nnamomum verum) . Rika se ji .prava
skofice®, pochdzi ze Sri Lanky a ma slad-
kou chut a jemné aroma. Naproti tomu
skofice &inskéd (Cinnamomum cassia),
ktera je na trhu obvyklejsi a je také
levnéjsi, ma silnou a fezavou vuni i chut
a pokrmy s ni mohou na jazyku az palit.

Negativa ale nenese jen v chuti. Ma
vysoky obsah pfirodni latky kumarin,
kterda mUze pfi nadmérné konzumaci
zatéZovat jatra a ledviny. Kumarin se
v Evropské unii v potravinach legisla-
tivné omezuje (napfiklad u skoficového
pediva a sladkosti), ale tato omezeni
neplati pro skofici samotnou. U té se
predpoklada, ze ji spotrebitelé jakozto
kofeni konzumuji umirnéné. Vzdycky
proto sahejte po skofici cejlonské, ktera
nejenze lépe chutna a voni, ale kuma-
rinu obsahuje zanedbatelné mnozstvi,
a je tedy i zdravejsi.

A jak ji poznate v obchodé?

Plvod skofice na obalu neni povin-
nost uvadeét a vyrobce ¢insky plvod
skofice ne vzdy ochotné pfizna. Je-li
na obalu uvedeno ,cassia” nebo pouze
.skofice", bude se pravdépodobné jed-
nat o levnéjsi skorici z Ciny. Zato s cej-
lonskou skofici se kazdy rad pochlubi
a na obalu ¢asto najdete i jeji plvod,
ktery rovnou vysvétluje pfiblizné dvoj-
nasobnou prodejni cenu - cejlonska
skofice se totiz hdre zpracovava a bali.
Tyc€inky jsou tvofeny mnoha tenkymi
vrstvami a snadno se ldmou. Levngjsi,
tedy Cinska skofice je houzevnata, tvori
ji jedna silna dfevnatd vrstva a nemusi
se s ni zachazet v rukavickach.

Miéko jako
superpotravina

Mlécné bilkoviny jsou z pohledu zastou-
peni aminokyselin jedny z nejkvalitngj-
§ich a spolu s bilkovinami vaje¢ného
bilku a masa také nejlépe stravitelné.
Mléko obsahuje prakticky celé spek-
trum vitamind, ale nejvyraznéji zastou-
pené jsou vitaminy rozpustné v tucich,
tedy A, D, E, K. Je zdrojem esenciélnich
omega-3 mastnych kyselin, dobfe
vstfebatelného vapniku a dalsich
minerélnich latek. Mnozstvi vitamin(
a omega-3 mastnych kyselin je navic
az dvojnéasobné vyssi u biomléka.



34




bez laktozy

Snidanova rortilla

Barevna, zabavna, plna chuti i Zivin a s pfekvapivym
zpUsobem baleni. V pfipadé, zZe jste s pecivem na suchu,
vam tortilly ve spizi zachrani rano. Navic to bude snidané
s puncem luxusniho streetfoodu.

Doba pfipravy: 10 minut Mnoizstvi: 1 tortilla

1 tortilla

1 vejce

20 g strouhaného €edaru

IZika rajcatového protlaku

% malého avokada nakrajeného na platky

1 cherry rajée nakrajené na platky nebo 2 platky velkého rajcete
2 1Zi€ky krémového smetanového syru (po 11Zi€ce na dvé tietiny)
mala hrst baby S§penatu

1 platek Sunky

1. Tortillu polozte na prkénko nebo velky talif a nozem nafiznéte
od stfedu ke spodnimu okraji.

2. Pfedstavte si, Ze je tortilla rozdélend na &tvrtiny. Na prvni ¢tvr-
tinu dejte vejce umichané na nepfilnavé panvi a na néj strouhany
syr. Na vedlejsi ¢tvrtiné rozetfete rajcatovy protlak, na né&j rozlozte
platky avokada a rajcat. Treti ¢tvrtinu potfete Izickou krémového
syru a na néj dejte baby Spendat. Posledni ¢ast namazte Izickou
krémového syru a na néj polozte platek Sunky.

3. Nyni wrap zabalte. Za¢néte v levé dolni &tvrtiné a prelozte
tortillu pfes levou horni €ast, poté obé &asti prelozte doprava na-
horu a nakonec doprava dolt (postupujete po sméru hodinovych
rucicek a kazdou &ast preklddate pres néasledujici). Zabalena tortilla
bude mit trojuhelnikovy tvar. Tortillu zapecte na panvi nebo

v sendvic¢ovaci.

I BEZ LEPKU: Pro bezlepkovou verzi receptu pouZijte bezlepkovou tortillu.
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