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PREDHOVOR
AKO ZNiZIT MNOZSTVO TUKU A CUKRU PRI PECENi MUCNIKOV
PRIKLADY ALTERNATIV TUKU A CUKRU

RANAJKY

Chrumkava zapekana ovsena kasa s malinami

KaSa zo pSenovych viloCiek so suSenymi slivkami a opecenymi
slneCnicovymi semienkami

Celozrnné bananove lievance

PSenova kaSa s arasSidovym maslom a opeCenymi kuskami bananu
Bananovy koktail z rastlinného mlieka

Stavnata ovsena kasa so susenymi plodmi zapekana v jablkach
Nadychana omeleta sjahodami

PSenova kaSa sjablkom a Skoricou

Hrianky z tmavého chleba sarasidovym maslom a grilovanymi
hruskami

Koktail z lesného ovocia a pSena

Vanilkovy tvarohovy puding s broskynami

Skvely koktail z exotického ovocia so Spaldovymi vioCkami a fanovym
semienkom

Ovsena omeleta sovocnou omackou
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Energeticky jogurt s mangom a marakujou
Doméca nutella

DOPOLUDNAJSIA DESIATA
Cucoriedkovo-méatové smoothie

Krupicovy puding sjahodovou omackou
Chrumkavé ovsené suSienky s marhulami

Studené babovky zjogurtu a ovocia

Ovsené mafiny s medom a bananom

Chrumkavy marhulovy dezert

Zeleny koktail zo Spenéatu, kelu a ovocia

RyZzova kaSa z kokosového mlieka

Spaldové mafiny so susenymi slivkami ajablkom
Jogurtovy dezert s broskyhiami a celozrnnymi suSienkami
Bananovy chlebicek

Mrkvové mafiny s prazenymi tekvicovymi jadierkami
Jogurt sdusenymi jablkami

Spaldové viano¢ka s brusnicami

OBED

Lahké tvarohové halusky sjogurtom a Skoricou
Studena Cucoriedkovéa polievka so Spaldovymi cestovinami
Pohankové placky

PSenové knedlicky sjahodami

Celozrnné pirohy s ¢ucoriedkami
Tvarohovo-tekvicové placky

RyZové rezance v jahodovej omacke

Tekvicové gnocchi smedovou polevou

Lahké tvarohové knedli¢ky so slivkami

Zlatisté jablkovo-Skoricové ovsené placky
Malinové pirohy zo Spaldovej muky s Cokoladou
Sladké ryzové gulicky

Ovsené palacinky s ¢ernicovym dzemom

POPOLUDNAJSI OLOVRANT

Celozrnny jogurtovy mucnik s ucoriedkami
Vafle z pSenovej muky s letnym ovocim
NepeCen& pSenova torta
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172
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Zapekané visne schrumkavou ovsenou posypkou
Letna jogurtova Cucoriedkova torta
Celozrnna Sarlota s kokosom
Brownie sorechmi acili
Lahk& limetkovo-jogurtova torta
Ovocné babovky
Bezlepkovy mrkvovy mucnik

Torta s naplnou z Cerveného azltého meldna
PSenova torta s Cucoriedkami
NizkotuCna tvarohovo-tekvicova torta so zazvorom
Pohankovo-bananovy muacnik
Citrénovy sorbet
Cokoladovo-gastanova torta
Chrumkava nepecena torta s hroznom
Bezlepkovy makovec sotrubami
Zmrzlinovy mangovy napoj
Karobovy kolac sdatlami
Chrumkava figova torta
Spaldova panna cotta
Tvarohové koSicky s CuCoriedkami

Lahké tiramisu s malinami

Ricottova torta s pomaranémi a kardamomom
VI&Cny Spaldovy pernik slekvarom
Ovocie vo vinnom zelé
Tymianova zmrzlina

Mrkvoveé rozteky s lekvarom

ahk& Cokoladovo-métova torta

NIECO POD ZUB
Krekry na sladko
Zdravé karamelky
Amarantové kolaciky
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Zapekané jablka stvarohovou naplnou
Figové tyCinky

Levandulové suSienky

Ovocné gumove cukriky bez cukru a zelatiny
Karobové susSienky

TyCinky z miisli

Zdravé orechové pralinky

PSenoveé gulky so suSenym ovocim
Ovsené tyCinky s goji

Karamelizované orechy

Rychle zdravé sezamky

Jablkové Cipsy

Ovsene susSienky s hrozienkami
Celozrnné perniky

Krupicové gulky v sezame

Pohankové Cajové pecivo

VECERE

Domace Cucoriedkoveé zelé

Pohankové palacinky s malinovou omackou

Salat z tropického ovocia s medovo-zazvorovou zalievkou
Celozrnné palacinky stvarohom a CuCoriedkovou omackou
Sviezi melénovy Salat

Vanilkovy puding z pSena sviSnovou polevou

Cuketové placky na sladko

Orechové palacinky so zlatistymi bananmi a Cokoladou
Salat sfialkami, pomaran&mi a granatovym jablkom



