TIM SPECTOR

JEDLOM
K LEPSIEMU
ZIVOTU




N

Jedlom k lepsiemu Zivotu
Kucharska kniha




Jedlom

k lepsiemu

Zivotu

KUCHARSKA
KNIHA

TIM SPECTOR

a Dr. Federica Amati

Recepty zostavili Kathryn Bruton a Georgia Tyler






Obsah

5

62

98
124
150

198
218
242

272
284

Uvod
Moja cesta k lepSiemu stravovaniu
Spat k zakladom: Sest principov programu
Jedlom k lepSiemu Zivotu
Ako pouzivat tuto knihu

Jedla na kazdy den

15-minGtové jedla
Pestrofarebné salaty

Chutné hlavné jedla

Pohostenie
Dezerty

Obcerstvenie

Register

Podakovanie



Vd

uvoD

Moja cesta k lepsiemu stravovaniu

Jedlo je pre mna dokonalou kombinaciou vedy a poteSenia — ¢im viac sa u¢im, tym viac
mi chuti. Ked odrazu objavite GZasnu komplexnost toho, ¢o sa deje vo vasom tele pri
kazdom hlte - a vSetky tie biliony mikroorganizmov, ktoré st zavislé od toho, Co jete -,
je to obdivuhodné. Vyber jedla je jednoducho to najdéleZitejsie, o mdZete urobit pre
svoje celkové zdravie a Stastie.

Hoci dnes uz dokdZem vyuzit vietky dostupné poznatky o jedle, len relativne nedavno
sme dokazali prepojit vedu o stravovani ¢ umenie pripravy jedal so zdravim. Prostred-
nictvom tejto kuchdrskej knihy sa s vami chcem podelit o svoje znalosti a ukdzat vam,
aké jednoduché je jest pre potedenie, ale aj pre zdravie. Recepty vychddzaju zo Siestich
kli€ovych principov zdravého stravovania, o ktorych som pisal vo svojej knihe Jed/lom
k lepSiemu Zivotu. Na jej strankach som zhrnul najnovsie vedecké poznanie a teoretické
zddvodnenia zamerané na zmenu spdsobu stravovania. Kniha, ktord drzite v rukach, je
o premene tedrie na prax. V spolupraci s vynikajucimi kucharmi a nutri¢cnymi poradcami
z0 ZOE, ¢o je vedeckd a nutri¢né spolocnost, ktorej som spoluzakladatelom, sme vytvo-
rili recepty na jednoduchsie osvojenie a zac¢lenenie spominanych principov do Zivota, aby
ste si kazdy defi mohli vyberat zdravé jedla, nech uzZ je va$ vychodiskovy bod akykolvek.

Podme teda od zaciatku. Vyrastal som s tym, Ze jedlo bolo pre mia potesenim, no ako
to vo vacsine rodin byva, aj u ndas sa strava povazovala hlavne za palivo pre telo s nie-
kolkymi $pecifickymi vlastnostami: vdaka rybam je ¢lovek inteligentnejsi, maso doddva
telu silu a Spenat zasa poskytuje dostatok Zeleza na rast svalov. Moja mama June (pre
priatelov Juno) pochddza z Austrélie a je velmi praktickd. Ked' sme boli deti, jej kulinér-
sky repertoar bol pomerne obmedzeny. Mali sme Stastie, Ze vedla domu bola zdhrada
a jablone a v3etko jedlo sa podévalo jednoducho, zvycajne bez akychkolvek oméacok,
byliniek a korenin (s vynimkou cesnaku). Mama vedela pripravit zédkladné jed|3, takZe sa
nam na stole striedali vyprdzané jedla z masa a zeleniny, no ryby sme jedavali len zried-
kavo. KedZe vyrastala v Case vojny, jedla absolitne vietko. VZdy ked' sme cestovali do
zahranicia, objednavala si tie najpodivnejSie a najbizarnejsie jedla. Pamatam si, ako som
ju ohromene sledoval, ked' si pochutnévala na chobotnic¢kach, plickach, brzliku ¢ mo-
zoCku. Vzhladom na jej kulindrsku zvedavost sme aj ja s bratom
zvykli skdat rozmanitd $kélu potravin.

KedZe mama pracovala na polovi¢ny
Uvazok ako fyzioterapeutka a jediné,
¢o otec dokazal v nedelu pripravit,



boli sendvie, od mali¢ka som bol niteny pripravovat si jedlo sém,
aj ked' zvycajne to bol nejaky vyprazany pokrm alebo zohriata
polievka z plechovky, ¢i predvarené ravioli. Takato strava ma uz
velmi daleko od toho, ¢o mam dnes vo svojej londynskej chlad-
nicke plnej fermentovanych pochutok a dalsich delikates. V tom
¢ase som vsak bol pysny na to, Ze som samostatny, a jedol som
vsetko, Co mi prind3alo potesenie.

Kazdy rok mi mama na narodeniny upiekla obrovsku extra lepka-
vl Pavlovovej tortu s malinami a jahodami. Vébec sa nepodobala
na tu z obchodu alebo luxusnej restauracie, kde je bielkova pusinka
zvylajne dost tvrdd a suchd; moja bola lahodné a krehkd, rozplyvala
sa na jazyku - ¢istd radost. Mama pripravovala aj lahodnu austrél-
sku verziu lazani. V mladosti sa ¢asto prehanala na vespe v Taliansku,
takZe lazane vedela uvarit naozaj skvele. ZboZfioval som ich a rdno
ma rodicia mnohokrat nasli, ako vyskrabujem pripecend syrovu korku
z okrajov pekdaca. VOnu lazani si dodnes spdjam s najkrajsimi spomien-
kami na detstvo a bol by som rad, keby mojim poslednym jedlom boli
prave mierne prepecené syrové lazane.

Vtedy som nevedel, Ze tieto emocionalne a socidlne asociacie tyka-
jice sa naSich oblibenych jeddal su klu¢ové. Strava, ktoru jeddvame
v detskom veku, dokonca aj ta, ktorej sme vystaveni v matkinom lone,
formuje nasSe potravinové preferencie na cely Zivot. Skdsanie novych
chuti, potravin a textdr je nieco, s ¢im treba experimentovat aj v do-
spelosti a zachovat si otvorend mysel a zvedavy jazyk podobne ako pri
pocuvani novej hudby alebo sledovani najnovsich televiznych seridlov.
To, o konzumujeme, je totiZ ovela viac neZ len palivo a rozhodne viac
nez len zjednodusené porovndavanie prijmu a vydaja kaldrii. Pochope-
nie vztahu medzi jedlom a zdravim je zdsadny krok k jeho zlep3eniu.

MnoZstvo sticasnych vyskumov ukazuje, Ze nase prostredie a social-
ny kontext formuju nase stravovacie navyky. Ak vyrastame s pred-
stavou, Ze jedlo je nepriatel alebo odmena, je tazké vyznat sa v po-
citoch hanby, viny alebo poteSenia, ktoré sa s nim spajaju. Mnohi
Z nas si ani neuvedomuju, Ze po niektorych potravinach tizime ale-
bo sa im vyhybame prave na zdklade emocionalneho prepojenia,
ktoré s nimi méme. Toto prepojenie mdze byt vysledkom nejakej
peknej spomienky z detstva, ako napriklad pripalena syrova koérka
lazani, alebo mdZe ist o vysledok 3ikovnej reklamy, ktorej cielom
je vyvolat prijemnu asocidciu medzi jedlom a nejakym zaZitkom.
Ni¢ z toho ma nenaucili na lekarskej fakulte, kde sa jedlo vZdy
povaZovalo len za palivo a subor vitaminov.
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Ako som vyrastal, mdj chutovy repertoar sa zacal rozsirovat. V sedemnadstich rokoch
som si dal ronu pauzu pred zaciatkom Studia mediciny a zamestnal sa v reStauracii
horského hotela v Tirolsku. Vyzbrojeny znalostou $kolskej nem¢iny som zacal s umyva-
nim riadu. Bola to moja prvé skdsenost so silou kuchyne a mal som sa naozaj paradne,
nehovoriac o lahodkach rakuskej kuchyne. Spominam si na kopy lahodnych viedenskych
reziiov aj na valkanie cesta na obrovskl 3tridlu. Dodnes patria k mojim oblUbenym
jedlam a recepty na ne ndjdete aj v tejto knihe, hoci su upravené tak, aby vyhovovali
mojim zdravotnym potrebam.

Po navrate do skutocného sveta méj vztah k jedlu stratil na déleZitosti, pretoZe naroky
Studia na lekarskej fakulte mi brali takmer vSetok Cas a energiu. Stravoval som sa otrasne.
Ako mlady medik som vacsinu jedal konzumoval v nemocnicnej jedalni, ktorej Specialitou
boli najma vajicka a rozmocené hranolky, pastiersky kolac a prevarené spagety bolog-
nese. Ako som postupoval po kariérnom rebricku, zistil som, Ze ¢oraz CastejSie siaham
po instantnych jedlach — najma sendvicoch a balickoch

¢ipsov. Na ranajky som takmer vzdy jedaval musli

s trochou odstredeného mlieka - jedlo bez chuti, ale

bolo to nevyhnutné palivo na dlhd zmenu, ktord

ma Cakala. Vtedy mi eSte nebolo jasné, Ze ta-

kéto stravovanie nie je dobré pre moje zdra-

vie - koniec koncov, sendvice a misli sa zdali

rozumnou volbou v porovnani s hamburger-

mi na obed alebo Siskami na ranajky.

Z tohto obdobia médm sice mnozstvo pek-
nych spomienok, ale aj jednu neprijemnd -
v tom Case mdj patdesiatro¢ny otec zomrel
na infarkt. Jeho smrt prisla Uplne necaka-
ne — aj on pracoval ako lekar, nikdy nefajcil,
a hoci neznéasal cvicenie, udrziaval si relativ-
ne Stihlu postavu. Bol to pre mfa Sok aj pre-
to, lebo som sa nikdy prilis nestaral o svoje
zdravie a nevnimal riziko smrti, az kym som
o 30 rokov neskdr, v roku 2011 - len o nie-
kol'ko rokov mladsi ako otec — nedostal po-
¢as lyZovacky v Taliansku niec¢o, ¢o sa nazyva
minimrtvica (upchatie ciev v oku). DIha re-
konvalescencia priniesla so sebou aj dalSie
neprijemnosti v podobe vysokého krvného
tlaku, ktory som nemohol ignorovat. Bol to
budicek, ktory som naozaj potreboval.

Pocas tychto troch mesiacov volna som zépasil
s dvojitym videnim a nemohol som nic¢ robit, tak



som zacal premyslat, ako sa chranit pred mozgovou prihodou alebo infarktom. Ked' som
si presiel praktické rady o stravovani, na ktoré pacienti narazia na strankach verejnej
spravy alebo inde na internete, ukazalo sa, Ze st bud' zastarané, zbyto¢né, alebo nere-
alne. Cim viac som tUto tému $tudoval, tym viac som sa hneval a roz¢uloval nad tym,
aké zavadzajluce informécie sa daju najst. Na zéklade svojho lekarskeho a fyziologického
vzdelania som uZ vedel, Ze tieto rady neobstoja — napriklad nizkokaloricka diéta, pocita-
nie kaldrii, cvi¢enie ako fantasticky spésob chudnutia a mnoho dalich nezmyslov. Coraz
CastejSie som zacal spochybfiovat aj niektoré dal3ie veci, ktoré som dovtedy povaZoval
za pravdivé; nielenze dochadzalo k zavadzaniu pacientov, ale objavoval som aj nedo-
statky vo vlastnom lekarskom vzdelani. V Skole nas jednoducho o vyzive neucili ni¢. Bol
som presvedcéeny, Ze som zdravy a informovany lekér, ale uvedomil som si, ako velmi sa
mylim — a to bol pre mna Sok.

O dva roky skor, v roku 2009, som sa prvykrat dozvedel o potencidlnej Ulohe ¢revné-
ho mikrobiému na genetickej konferencii, kde americky kolega prezentoval svoju pracu
o vyzname baktérie H. pylori pre zdravie. Bol by to skok vpred, tak som sa zacal za-
myslat, ¢i by som $tddiom mikrobiému mohol rozsirit vlastnd pracu v oblasti genetiky.
Na identifikdciu mikrobov v naSich ¢revach pouzivame DNA, takZe rovnaké zrucnosti
v genetike by sa mi hodili. V nasledujucich rokoch som sa usiloval vzbudit zaujem o tdto
tému aj vo Velkej Britanii, ale moje granty boli zamietnuté bud’ preto, Ze $tddium mik-
robidému sa vnimalo ako prechodny mddny vedecky vystrelok, alebo preto, Ze som nebol
povazovany za odbornika v danej oblasti. Tak som sa vybral do USA, aby som ziskal
potrebné financie, a zacal spolupracovat so skvelou vyskumnou skupinou na Cornellovej
univerzite. Az vtedy sa moja praca rozbehla naplno. Tusil som, Ze mikrobidm maé svoj vy-
znam, no az v roku 2012, ked sme ziskali prvé vysledky zo 3tudie dvojciat, sa jeho Gloha
odhalila v celej svojej krase. Zistili sme, Ze identické dvojcatd majud odlisny ¢revny mikro-
bidm, a tato skuto¢nost by potencidlne mohla vysvetlit, preco sa u geneticky identickych
ludi vyrastajucich v rovnakom prostredi vyvijajd Gplne odlisné ochorenia. Uvedomil som
si, Ze by to mohlo byt kli¢om k vysvetleniu niektorych epidemiologickych otdzok, na
ktoré som sa snaZil ziskat odpoved' uz dvadsat rokov.

Zo Stddie vyplynuli dva zdsadné poznatky. Prvym je, Ze gény hraju len mald ulohu
pri tom, aké mikréby ¢lovek ma. Druhym je, Ze existuje stvislost medzi metabolickymi
ochoreniami ako obezita alebo zly stav Criev a nizkou mikrobidlnou diverzitou Creva.
Ked' sme skimali dvojcatd, pricom jedno z nich bolo 3tihlejsie, identifikovali sme nie-
kol'ko mikrébov, ktoré mali evidentne ochrannd funkciu a objavovali sa len u $tihlejSieho
z dvojciat. Ked' sme tieto mikrdby vloZili do sterilnych mysi a prekrmovali ich, dokazali
sme zabranit hromadeniu nadbyto¢ného tuku v ich tele. Bol to jeden z heuréka momen-
tov (ktorych neméam vela). Pribidali dalie poznatky z vyskumov po celom svete. Ob-
javovali sa dékazy, Ze Crevny mikrobidm hréd zdsadnu dlohu pri vzniku mnohych chorob
vratane srdcovo-cievnych ochoreni, chronického zéapalu, obezity ¢i potravinovych aler-
gii. Kone¢ne sa ndm podarilo ziskat financovanie aj v Spojenom kralovstve, a tak sme
rozsirili vyskum a zistili, Ze USA aj Vel'ka Britdnia st na tom podobne.
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Dieliky skladac¢ky zacali do seba zapadat. Na klinike som ziskal nové poznatky, ktoré
som mohol preniest do vlastnej kuchyne na zlep3enie svojho jedalneho listka a zdravot-
ného stavu. Mnoho mojich prvych jedal bolo len pokusom a omylom. Na zaciatku som
presiel na vegansku stravu, potom som experimentoval s roznymi potravinami a naucil
sa varit. DoleZité je, Ze som si uvedomoval, Ze zmenou stravy dokdZem zlepsit svoju
naladu, koncentraciu aj hladinu energie. Ked som sa zacal lep3ie stravovat, viimol som
si, Ze sa meni i moja hmotnost - jej zniZovanie sice prichddzalo postupne, ale kazdy den
som si aspon uZzival vyhody nového spbésobu stravovania.

Strava, ktord som konzumoval pred rokom 2011, mi - bez m6jho vedomia - pomaly ro-
bila zle. Zistil som vsak, ze skutocnym problémom boli potraviny, ktoré som nejedéaval.
Nedostatok vlakniny a rozmanitej rastlinnej stravy, ale aj nedostatok tradi¢nych fer-
mentovanych potravin v kombinacii s vyssim prijmom hotovych, ultraspracovanych jedal
v mojej strave znamenalo, Ze moje telo funguje len na niekol'kych nezazivnych, vo vie-
obecnosti nizkotucnych, malo chutnych a malo vyZivnych potravinach. ISlo o potraviny,
o ktorych som si dovtedy myslel, Ze st pre miia dobré. Nastastie mi vedecké poznatky
a prirodzeny skepticizmus pomohli spochybnit myty, ktoré som si zvnutornil, a preski-
mat, ¢o jedlo v nasom tele skutone dokéZe.

V hladani informécii mi znacne pomohlo, ked sme v roku 2017 spolu s Jonathanom
Wolfom a Georgeom Hadjigeorgiouom zaloZili vedeckd a nutri¢nd spolo¢nost ZOE, ¢o
v gréctine znamena ,Zivot”. Snazili sme sa pochopit, ako ¢lovek individudlne reaguje na
potraviny v redlnom svete — a to tak, Ze sme zrealizovali vedecky vyskum v bezprece-
dentnom rozsahu pomocou dialkovych testov, ktoré ludia mohli pouZit aj doma. Po ne-
oCakavanej udalosti v podobe pandémie sme s pomocou kolegov z King's College vyuZili
spolupracu s komunitami a vytvorili novu aplikdciu na pochopenie priznakov ochorenia
covid-19 u miliénov ludi. Po rokoch 3tddia, ktoré mali zédsadny vplyv na moje lekéarske
chapanie, som sa zameral na personalizované zdravie. Kom-

bindciou najnovsich vedeckych poznatkov s vysledkami

tisicok domdcich testov nasich ¢lenov spolo¢nost

ZOE vypracovala overeny program, ktory poma-

ha ludom robit inteligentnej3ie rozhodnutia ty-

kajlce sa stravovania pre dlhodobé zdravie.

Vdaka stovkdm tisicom ¢&lenov, ktori pri-
spievaju do tejto komunitnej vedy, vieme
ovela viac o tom, ako sa zdravo stravo-
vat, nez sme vedeli pred desiatimi rokmi.
Tato veda sa velmi rychlo vyvija do

&irky aj hibky; je GZasné, 7e som
dokazal prepojit svoju vedec-
kU pracu s osobnymi objavmi
o tom, ako sa stravovat, aby
sme sa citili dobre. Dnes je




mojou dlhodobou misiou podelit sa o vietky tieto poznatky v ¢o najvacsom rozsahu.
Postupom casu sa menili aj moje nazory, takZe rovnako ako sa prisp6sobujeme novym
poznatkom na zdklade Udajov v ZOE, i k principom knihy Jedlom k lepSiemu Zivotu pri-
stupujem flexibilne a s vedomim, Ze vyskum sa bude dalej vyvijat. Misia ZOE je aj mojou
misiou — vznikla na zédklade mdjho strachu na lyZiarskom svahu, ktory sa pre mna stal
potrebnym budi¢kom. Rovnako ako vy, aj ja som musel nazbierat odvahu vyskisat nové
veci, pretoze ziadne vedecké objavy na svete ni¢ nezmenia, ak nevojdeme do kuchyne,
nevyhrnieme si rukavy a neuvedieme tedriu do praxe.

Prvé pokusy o zmenu mojich stravovacich navykov priniesli prvé vitazstva, ale aj vel-
ké nelspechy a nové ritudly. Na klinike som sice expert, ale v kuchyni Gplny amatér.
Zmenou navykov som vsSak objavil poteSenie z jedla v sllade s najnovsimi vedeckymi
poznatkami a to mi pomohlo vyriesit chronickd zédpchu, ziskal som viac energie, viem si
viac vychutnavat jedlo a m6j obvod pésa sa po rokoch stravovania v nemocni¢nej jedalni
vyrazne zmens3il.

Aby som dokézal lepSie preniest vedecké zistenia a 3est principov knihy Jedlom k lep-
Siemu Zivotu do praxe, zacal som spolupracovat s fantastickymi kucharmi a nutri¢nymi
poradcami zo ZOE vratane Georgie Tyler a Dr. Federicy Amati a vytvorili sme zbierku
lahodnych a nendro¢nych receptov, ktoré kazdy den prinesl najnovsie poznatky vedy
do vasho Zivota a kuchyne. Toto je kniha, ktord by som si prial mat pred desiatimi rok-

.....

a zdravsim ovela rychlejSie. Difam, Ze pomdZe aj vam.
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VLAKNINY

Cas pripravy: 30 mindt +
1 -2 hodiny na odstdtie

Suroviny (na 750 m/ po-
hdr)

1 ocistend a nahrubo na-
krajana c¢inska kapusta
(cca 300 g cCistej hmot-
nosti)

17 g morskej soli (alebo
39 z celkovej hmotnos-
ti zeleniny)

3 - 4 oSupané striciky
cesnaku

2,5 cm kasok zazvoru

1 CL krystélového cukru

2 PL séjovej omacky

4 PL kérejskych ¢ili vlo-
¢iek (gochugaru)

225 g daikonu

4 jarné cibulky nakrdjané
na tenké platky

Doplnky

mrkva namiesto daikonu
(alebo pouzit samotny
daikon nakrdjany na
tenké platky)

Jednoduché kimci

Trik s fermentovanymi potravinami spociva v ich malej, no
Castej konzumacii. Ja priddvam 2 lyZice kim¢i k lubovol-
nému jedlu, do ktorého by sa dala pridat ¢ili oméacka, aby
som zvysil mnoZstvo fermentovanych potravin v strave.
Toto nie je klasické kimci, pretoZe je veganske a neobsa-
huje lepkavl ryZovl pastu, ale ddfam, Ze jednoduchost
jeho pripravy vas povzbudi, aby ste vyskusali jedlo, ktoré
je prospesné pre vase Creva.

Postup

1.

Zo spodnej Casti kapusty odrezeme hlib a prekrojime ju
na Stvrtiny. Odvazime ju, aby sme si vypocitali, kol'ko soli
potrebujeme. Kazdu Stvrtinu kapusty nakrdjame na tenké
5 c¢m prazky, ktoré potom prelozime do misky a osolime.
Kapustu premiesime, aby zacala maknut. Navrch poloZi-
me tanier a zataZime ho niecim tazkym. Kapustu necha-
me stat 1 - 2 hodiny pri izbovej teplote.

Ked' je kapusta hotové, pripravime si pastu. V mixéri roz-
mixujeme cesnak, zdzvor, cukor, sdjovi omacku, Cili vlioc-
ky a 3 lyZice vody. Okraje mixéra oskrabeme 3pachtlou.
Pastu nechdme v mixéri, pripojime strihadlo a nastriha-
me na fiom daikon.

Kapustu prelozime do sitka a asi minutu ju oplachujeme
pod studenou vodou. Vytlacime prebytocnid vodu a ka-
pustu preloZime do velkej misy. Priddme k nej pastu, na-
strihany daikon a jarnd cibul'ku a dékladne premiesame,
aby sa kapusta obalila (ak mieSate rukami, nasad'te si gu-
mené rukavice).

. Zeleninovl zmes prelozime do cistého 750 ml poha-

ra a pevne popritld¢ame, aby ostala ponorena v néleve.
Nasadime vie¢ko a nechame ju kvasit v pohéri az 5 dni
pri izbovej teplote. Denne ju pretrepavame, aby sa z nej
uvolnil plyn. Pripravené kimci preloZime do chladnicky
a pouzivame pri kazdej mozZnej prileZitosti.
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Chlieb so semienkami

Tento chlieb je plny orechov a semienok a jeho pri-
prava je mimoriadne jednoducha.

Postup

1.

Ruru zohrejeme na 180 °C/stupen 4 a formu na
chlieb (objem cca 900 g) vystelieme papierom
na pecenie. Ak nemame formu, mdézeme pou-
Zit plech na pelenie vystlany papierom. Susené
slivky namocime do 80 ml vriacej vody.

. V miske dobre premieSame muku, mleté lano-

vé semienka, sddu bikarbénu, morskui sol, zmes
semienok a orechov a ovsené vlocky. Jednu ly-
Zicu vlocCiek odlozime bokom. Ak pripravujeme
okruhly chlieb bez formy, méZeme do cesta pri-
dat 30 g muky navyse, aby sa lepSie tvarovalo.

Do sliviek s vodou priddme kefir a ponornym
mixérom vsetko dohladka rozmixujeme. Zmes
vlejeme k suchym ingrediencidm a jemne pre-
mieSame, aby vzniklo vlhké cesto.

. Cesto prelozime do pripravenej formy alebo na

plech, posypeme zvysSnymi ovsenymi viockami
a mierne uhladime. Do stredu bochnika urobi-
me plytky zarez (hlboky asi 0,5 cm). Pecieme
45 mindt, poslednych 5 mindt mozeme chlieb
v rlre otoCit hore dnom, aby sa vytvorila rovno-
mernd korka.

. Chlieb nechdme vychladnit na mrieZke. Pri iz-

bovej teplote vydrzi priblizne 5 dni, da sa vsak
aj zamrazit. ldeélne je ho nakrajat vopred, aby
sme si mohli podla potreby vybrat 1 - 2 krajce
priamo z mraznicky.

<5g

VLAKNINY

Cas pripravy: 70 mindt
Cas peéenia: 45 mindt

Suroviny (70 krajcov)

70 g makkych susenych sliviek
bez kdstok (priblizne 3 velké
slivky)

150 g celozrnnej raznej muky

85 g mletych lanovych
semienok

12 CL sédy bikarbény

1v2 CL morskej soli

230 g zmesi semienok
a orechov

35 g velkych ovsenych vlociek

300 ml kefiru

Alternativy
semienka namiesto orechov









