3+ 1tipna
Vytlacte si a pri
Tip 1 —na zdravé

Jahodové miisli s bananom
Potrebujeme:

- nizkotucny biely grécky jogurt 150 g
-2 PL raw musli

- 4 ks Cerstvych jahod

-1/2 bananu

C" Healthy

Tip 2 —na zdravu alebo

stravovanie

. - Lososova natierka
pevnite na chladnicku!

Potrebujeme:

- 250 g udeného lososa

- 150 g nizkotuéného margarinu

- 100 ml nizkotuéného bieleho jogurtu
- sol, mleté biele korenie

- lyZiéku citrénovej stavy

Postup pripravy:

Udeného lososa pomelieme, priddme margarin a vymie$ame s bielym jogurtom.
Ochutime solou, korenim a citrénovou Stavou. Servirujeme v davke 20 — 30g.
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@ Healthy

Zapekana cuketa Pamatajte na pitny reZzim! Ak vdm samotna Cista voda nechuti a stale sa vam cnie
po umelo ochutenych malinovkach a coca cole, budte kreativni. Staci pridat par

Tip 3 — na zdravy obed alebo

Potrebujeme: listkov maty a koliesok citréna alebo iné ovocie a vyborny osviezujlci a vonavy
napoj je hotovy.

- stredne velkd cuketu

- 100 g zeleniny podla vlastného vyberu

- 4 Sampinoény

- cesnak

- 1 nizkotucny biely jogurt

- 1 vajce

- listovy Salat

Postup pripravy:

O3Upant cuketu pozdizine prepolime, lyZicou odstranime jadierka a oprazime ich na
malom mnoZstve oleja spolu s pokrajanymi Sampindnmi a r6znou zeleninou.
Priddme roztlaceny strucik cesnaku a ochutime solou a bylinkami. Touto zmesou
potom naplnime obe polovice cukety. Zalejeme vajcom rozsfahanym s jogurtom a
Stipkou soli a zapecdieme vo vyhriatej rure.

Podavame s listovym Salatom.

Jedzte len prirodné potraviny

Nesolte a nesladte cukrom
Pite len nesladené napoje

=
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