Tipy pro fanousky masa, ryb a syrové stravy

K masu na 8 misek

100 g zavatenych brusinek

300 g jogurtu

4 PL smetanového kienu (zavafeného)
stl, cerny pepf dle chuti

Brusinky smichame s jogurtem a kienem, dosolime a opepFime a rozdélime do misek.

Tip: IdedIni podklad na sendvic s rostbifem, uzenym lososem, 3unkou z divociny a dribeze. D4 se pouZit i jako dip s chlebovymi,
Sunkovymi nebo pecenymi kousky masa z fondue. -
€

K syrové stravé na 8 misek

10 strouzkd ¢esneku

2 PL olivového oleje

2 natvrdo uvarené Zloutky

2 CL citrénové $udvy

2x na $pic¢ku nozZe ostré hofcice
300 g jogurtu

stl, Cerny pepf¥ dle chuti

Cesnek oloupeme a roztlagime. Spolu s olivovym olejem, Zloutky, citrénovou Stavou a hof¢ici do hladka vymichdme, dale vmichame
jogurt, osolime, opepfime a servirujeme v miskach.

Tip: IdedIni podklad na sendvit s rostbifem, uzenym lososem, unkou z divo¢iny a driibeZe. Da se pouZit i jako dip s chlebovymi,
Sunkovymi nebo pecenymi kousky masa z fondue.

Ananasovy salat na 6 porci

1 velky ananas

Ananas ocistime, roz¢tvrtime a odstranime prostfedni ¢ast, nakrajime

3 cil:zule 5 ho na kostky. Petrzel omyjeme, nechame odkapat, otrhame listky a nasekame.
5 snitek petrzele Jogurt smichame s petrZeli, kari kofenim a pomerancovou $tavou.
250 g jogurtu

Osolime a opepfime. VSechny pFipravené suroviny jemné promichdme
v misce, zakryjeme a asi hodinu nechdme odstat v ledniéce.
PFed servirovanim ozdobime strouhanym kokosem.

1 CL kari ko¥eni

$tava z dvou pomerantd
sul, pepf

100 g strouhaného kokosu

Redkvi¢kovy salat § na 8 porci
Redkvicky ocistime a nastrouhdme na dlouhé pésky. Zlehka osolime
a nechdme cca 5 minut odstat. Oloupeme mango, vybereme pecku
a nakrdjime na tenké pasky. Krabilici umyjeme, otfepeme

od pfebytecné vody, otrhame listky a nasekdme. Viechny
pfipravené suroviny zlehka promichdme v misce. Jogurt ochutime
citrénovou stavou, cukrem, soli, pepfem a jemné nasekanou
pazitkou. Jogurtovou omacku vmichame do saldtu, dochutime

a servirujeme.

2 zralé, stavnaté manga
2 stiedné velké fedkvicky
1 svazek krabilice

300 g jogurtu

$tava z 1 citrénu

stl, pept a trochu pazitky

Jogurtovy jablkovy napoj Ovocny jogurtovy napoj

60 ml odtuénéného mléka 100 ml odtuénéného mléka

25 g jogurtu 100 ml pomerancéové $tavy

50 g jablkového pyré (neslazeného) 100 g jogurtu

trochu citrénové $tavy pfip. trochu medu % roztlateného bandnu

zfedime vodou 3-4 jahody, trochu citrénové stavy pfip. trochu medu

Kavovo - jogurtovy napoj ' Bobulovy jogurtovy napoj *
50 ml odtuénéného mléka 50 ml odtu¢néného mléka - ('
1 CL instantni kavy 150 g jogurtu ﬁ

50 g jogurtu
pfip. trochu medu

50 g Cerstvych nebo mraZzenych
jahod, malin nebo jinych bobuli
trochu citrénové stavy

pfip. trochu medu




