
Tipy pro fanousky masa, ryb a syrove stravy
K masu na 8 misek

IBM
100 g zavafenych brusinek
300 g jogurtu
4 PL smetanoveho kfenu (zavareneho)
sul, cerny pepf die chuti

Brusinky smichame s jogurtem a kfenem, dosolfme a opepfime a rozdelime do misek.

Tip: Idealni podklad na sendvic s rostbifem, uzenym lososem, sunkou z divociny a drubeze. Da se pouzit i jako dip s chlebovymi,
sunkovymi nebo pecenymi kousky masa z fondue.

A
K syrove strave ^ ^ na 8 misek

10 strouzku cesneku
2 PLolivoveho oleje
2 natvrdo uvafene zioutky
2 CL citronove suavy
2x na spicku noze ostre hofcice
300 g jogurtu
sul, cerny pepf die chuti

Cesnek oloupeme a roztlacime. Spolu s olivovym olejem, zioutky, citronovou st'avou a hofcici do hiadka vymichame, dale vmichame
jogurt, osolime, opepfime a servirujeme v miskach.

Tip: Idealni podklad na sendvic s rostbifem, uzenym lososem, sunkou z divociny a drubeze. Da se pouzit i jako dip s chlebovymi,
sunkovymi nebo pecenymi kousky masa z fondue.

Ananasovy salat

1 velky ananas
Scibule
5 snitek petrzele
250 g jogurtu
1 CL kari kofeni
stava z dvou pomerancu
sul, pepf
100 g strouhaneho kokosu

na 6 porci

Ananas ocistime, rozctvrtime a odstranime prostfednicast, nakrajime
ho na kostky. Petrzel omyjeme, nechame odkapat, otrhame listky a nasekame.
Jogurt smichame s petrzeli, kari kofenim a pomerancovou st'avou.
Osolime a opepfime. Vsechny pfipravene surovinyjemne promichame
v misce, zakryjeme a asi hodinu nechame odstat v lednicce.
Pfed servirovanfm ozdobime strouhanym kokosem.
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Redkvickovy salat

2 zrale, st'avnate manga
2 stfedne velke fedkvicky
1 svazek krabilice
300 g jogurtu
st'ava z 1 citronu
sul, pepf a trochu pazitky

'

na 8 porcf
Redkvicky ocistime a nastrouhame na dlouhe pasky. Zlehka osolime
a nechame cca 5 minut odstat. Oloupeme mango, vybereme pecku
a nakrajime na tenke pasky. Krabilici umyjeme, otfepeme
od pfebytecne vody, otrhame listky a nasekame. Vsechny
pfipravene suroviny zlehka promichame v misce. Jogurt ochutime
citronovou st'avou, cukrem, soli, pepfem a jemne nasekanou
pazitkou. Jogurtovou omacku vmfchame do salatu, dochutime
a servirujeme.

Jogurtovy jablkovy napoj
60 ml odtucneneho mleka
25 g jogurtu
50 g jablkoveho pyre (neslazeneho)
trochu citronove st'avy pffp. trochu medu
zfedime vodou

Kavovo - Jogurtovy napoj
50 ml odtucneneho mleka
1 CL instantni kavy |
50 g jogurtu
pfip. trochu medu

Ovocny Jogurtovy napoj
100 ml odtucneneho mleka
100 ml pomerancove st'avy
100 g jogurtu
/2 roztlaceneho bananu
3-4jahody, trochu citronove st'avy pfip. trochu medu

Bobulovy Jogurtovy napoj
50 ml odtucneneho mleka
150 g jogurtu
50 g cerstvych nebo mrazenych
jahod, malin nebojinych bobuli
trochu citronove st'avy
pfip. trochu medu
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