countrylife

SNIDANI SI DOPREJTE A UZIJTE

e |dedini je samoziejmé udélat si na piipravu i konzumaci snidané

Slana -
snidane

e Smés na hummus
staci rozmichat s vodou
a dochutit tahini a zakap-
nout olivovym olejem.
Podévejte s ty€inkami,
zeleninou nebo tradicné
s pita chlebem.

§ cervenow Fe-

pow 2 Hostetina

dostatek casu, doprévejte si to alespori o vikendech.

® Na snidanovou polévku nebo smoothie vyuZijte termosku, ocenite
zejména, kdy?Z jste na cestéch.

® Smoothie ma tu vyhodu, Ze do néj schovate spoustu vyzivnych
- a zdravi prospéesnych ingredienci, skvéle tak nastartujete novy den.

Zkouseli jste k snidani
polévku? Je to skvéla
zména. Osmahnéte cibuli,
pridejte nakrdjenou kote-
novou zeleninu, poduste,
pridejte uvarené mungo,
dolijte vodou, ochutte,
rozmixujte dohladka.

Krabicku s ofisky a susenymi plody mdzete mit po ruce pro pripad,
Ze skutecné nemate Cas si snidani pripravit a sednout si k ni.

Vyuzivejte sezénni suroviny, na jare divoké byliny, v Iété a na pod-
zim Cerstvé ovoce.

e 7Z mungo fazoli pripravite
skvélou pomazanku: uva-
fené mungo rozmixujte

/4 & pV4 s chilli, nakrdjenou cibuli,
Jenming Sladka Snld a,ne avokadem a na kosti¢ky
kwrkwmeovd sen nakrajenymi rajcaty. Do-

e Pokud jste na sladké, po ranu si ho miiZzete dopiat beztrestné. chutte limetkovou §tavou.

e Kukufi¢nou Kkasi rozmichejte v horkém napoji Oatly v po-
meéru 3 1Zice kase na 100 ml népoje, podle chuti dosladte aga-
vovym sirupem, ozdobte mandlemi, rozinkami a Cerstvym
ovocem.
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Po’kud zvolite na Pfipravu vasi
snidang biopotraviny, mate =
zvaruéeno, Ze s davkoy tolik po-
tre-'bné ranni energije nenaétg ]
te lvnechtény PFivazek pesticidp?_ ‘1};
umélych baryjy, a zbyte&nych s
aditiv. Posnideijte BIO - .
zdravg, ohleduplné, pFi

___T
Py _—

e Piipravte si vyzivné ty¢inky nebo lahodné lassi - recepty
najdete uvnitft letaku.

chutng,

e JestliZe nemadte Cas na pripravu snidané, skvélou volbou je -
rozeng,

flapjack.

Sbava fibness

Sladkou snidani vyborné obohati arasidovy krém - pridejte
do smoothie, kase nebo na toust spolu s marmeladou.

= e Hodnotné smoothie pfipravite z napoje Oatly, uvafené qui-

) noy, ¢erstvého ovoce a zelené pohanky. VSechny ingredien- / '
ce rozmixujte na hladky krém.
5 Jde toibez lepku l] arnl a)]f(C e

e Makovnik je novinka v sortimentu nasi bezlepkové L L : F
pekarny, urcité stoji za vyzkouseni.

Z bezlepkovych ovesnych vlocek je kase obzvlast 1 1

sametova, vyzkousejte i netradi¢n€ naslano: na 2 porce

kasSe dejte 1 maly Sdlek vlocek a 2,5 Salku neutralniho

rostlinného napoje, 1 minutu povaftte, pridejte osma-

#enou cibulku, mandle, dle chuti lahtidkové drozdi 28 akénich pro duktiia k nim Spou sta

a nakonec 1Zici shoyu. -

e Na sladkou kasi pouzijte stejny pomér vlocek a tekuti- tip lol p FO Va, éi S u p e r S ni d ani ’ = 6

ny, jen ochutte nasladko, dopliite ovocem.

¢ Bezlepkové vlocky staci prelit horkou vodou, nechat

odstéat a ochutit. o -
e Vsimli jste si, Ze i flapjack a amarantové ty¢inky jsou ‘ @ @ Akce pr0b|ha Od 20- brezna dO 21 ° dUbna 201 7

bez lepku?




PORCE: 30 TYCINEK
PRIPRAVA: 40 MINUT + 1 HODINA CHLADNUTI

e 425 g bezlepkovych ovesnych vlocek
100 g quinoy
100 g mandli
* 100 g rozinek

100 g susenych merunék
e 100 g drcenych kakaovych bobl
100 g zlatého Inéného seminka

30 g pohankovych pukanct

250 ml agavového sirupu
e 100 g kokosového oleje

1 I1Zi¢ka skorfice

1 Izicka vanilky

1. Quinou uvarte podle navodu.

2. Mandle spafrte, oloupejte a nasekejte na kousky.

3. Lnéna seminka rozmixujte a poté k nim pfisypte na-
sekané meruriky, rozinky a vSe trochu rozmixujte jes-
té jednou.

Quinoa BIO Fazole mungo BIO Len zlaty BIO
COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE COUNTRY LIFE
2509 500¢g 300g

441{6

Hummus smés na

69 K¢

Krém arasidovy

28 K¢

Raj¢ata sekana

pomazanky BIO jemny BIO sterilovana
COUNTRY LIFE BIORGANIC BIO MANFUSO
20049 3409 4009

4. Nasekané mandle oprazte na velké panvi cca 5 mi-
nut dozlatova, prisypte vlocky a prazte je dalSich de-
set minut, nez lehce zezlatnou. Nakonec pfisypte
uvarenou quinou, vanilku, skofici a restujte dalSich
5 minut.

5. Vlo€ky, ofechy a quinou pFesypte do velké misy
a nechte chvilku vychladnout. Pfisypte kakaové boby,

~ pohankové pukance, In&na seminka s ovocem a dii-
kladné rukama promichejte, aby byla smés rovnomér-
na.

6. VyloZte plech peéicim papirem, na ktery vysypte vy-
slednou smés a rukama ji rovnomérné rozmistéte. Pre-
kryjte pecicim papirem a dlanémi dikladné hmotu
stlacujte, aby drzela pevné dohro-

mady.
7. Dejte vychladnout do led-
nice alespon na jednu ho-

TIP:
ty&inky muzete po-
dinu a poté krajejte ost-

rym nozem na jednotlivé
sypat seminky nebo
kokosem...

tycinky. Vydrzi uloze-
né v déze v lednici néko-

lik tydna.

tfit rozpuétén)'/mi &oko-
ladovymi peci¢kami, po-
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Mandle BIO Rozinky Vlocky ovesné Kase
COUNTRY LIFE sultanky BIO bezlepkové kukufi¢na BIO
100 g COUNTRY LIFE TILQUHILLIE COUNTRY LIFE
200 g 4259 250¢g
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274 ke

Sirup Olej Wok Mofské fasy Snack Caj Matcha
agavovy BIO BIO prazené Nori BIO
COUNTRY LIFE BIOPLANETE SAHM YOOK CAJOVA KVETINA
250 ml 250 ml 48g 60 g (30x2g)

Caj Jemny

kurkumovy sen BIO

SONNENTOR
27 g

Tyéinka amarantova
Crispins bezlepkova

BIO EXTRUDO
50g

e

Napoj ovesny

89Ké

Carobella
liskovo-karobova
pochoutka BIO
MOLENAARTJE
50¢g

53 K¢

Most jablecny

s kalciem BIO s Cervenou fepou BIO
OATLY MOSTARNA HOSTETIN
11 750 ml

68 Ké

SOJADE bifidus
bortvka BIO
400¢g

26 K¢

Néapoj Aloe Vera
BIO OKF
500 ml

VEGANKERAB.
GYROS

99 K¢

Veganska
alternativa gyros
BIO WHEATY
200¢g

88 K¢

Stava fitness
BIO EDEN
750 ml

L0 H

lelena pohanks
Fragohdnka. .

233 k¢

Pohanka
zelena BIO
TOPNATUR

1209

Boruvkovo-
-bananové lassi

o

PORCE: 1600 ml , 4 PORCE
PRIPRAVA: 5 MINUT

e 400 g boruvkového Sojade

e 500 g Cerstvych nebo mrazenych bo-
ravek

® 2 banany

® 500 ml ovesného mléka

e 2 vrchovaté lZice arasidového krému

1. V8echny suroviny dikladné rozmixuj- .
te do hladké konzistence.

2. Lassi dejte vychladit do lednice.

45 K¢

Makovnik s ama-
rantem bez lepku

Flapjack ovesny meruni-
ka-mandle bezlepkovy

NELEPEK WHOLEBAKE
250 g 80g
2 E

105 Ke 74

Zubni pasta ECOVER pfipravek
Sea Fresh JASON  namyti nadobi's gre-
1709 pem a zelenym ¢ajem

11



