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FLORENTASNA - BIRCHER MAceSLI KLASIK

ACEtvrtek, 10 srpen 2023

OvesnA®© vioA«ky a snA-danAs, to jde bAjjeAsnA> dohromady. JedinAY: zA;jdrhel se po cestA> do A¥saludku vyskytne nanejvAYy
A¥se ovesnA© vioA«ky, aby byly dobrA©, potA™ebujA- buA« dostatek tepla, nebo dostatek Asasu; pA™A-padnA> oboje. A jako
surovina, kterAj pochAjzA- z obilnin, majA- i ovesnA®© vloA«ky pA™ed uvaA™enA-m syrovA> mouAenou, Ajkrobovitou pA™A-ct
zmizA- jedinA> pobytem v teple, anebo dlouhAYzm pobytem ve studenA®© tekutinAs, jako je tA™eba mIA©ko nebo ovocnAvz dAY

BAjjeA+nAj ovesnAj kaAje, kterAj pA™es noc bobtnAj v lednici, zatA-mco v klidu

spA-te. PoprvA© s tA-mhle konceptem pA™iA;el pAjn, jehoA¥: jmA©no moA¥znA; znAijte. Ano, ten

pAin byl AjvA¥carskAvs doktor Bircher,

kterAY: se inspiroval stravou AjvAY¥scarskAvsch horalA™. Na svou dobu veelku prATomovAs

zaAsal doporuAsovat nejen konzumaci syrovA© zeleniny a ovoce, ale i nevaA™enAlzch

ovesnAvsch vioAsek. ChtAsl kvATi vA2AZLivnAYam IAjtkAjm ponechat ovesnA© vioAsky syrovA©, ale zAjroveA
vAdAs|, A¥se jim musA- nAsjak zlepAiit chuA¥. UleA¥.enA- pA™es noc v lednici je

proto u tohoto receptu naprostAj nezbytnost.

UdAslal tak z obyAsejnAtach surovin manu nebeskou, byA¥ byl
teprve Asas na snA-dani.

A navA-c si - moji drazA- - uvA>domte, A%e sacharidy v i _ )
ovesnAYsch vioAskAjch jsou pomAsrAs sloA¥4itA©, takAvse tAslu pak trvAj celA© dopoledne, neA¥s

je rozloA%A- na jednoduchA®© cukry, a dodajA-
vAim energii po mnoho hodin bez pocitu hladu.

Bircher mAYasli klasik

Suroviny

40-50 g ovesnA¥sch vloAsek, celAvsch (tedy nikoli jemnAvich nebo drcenAvsch)
120-150 ml mlIAGka

1 stA™ednA> velkA© jablko

zhruba 1/2 citronu

1 1A%A-ce medu

1 kelA-mek hustA©ho smetanovA©ho jogurtu

pAir oA™echA nebo mandIA-

pAir rozinek

Postup

V pA™edveAser smA-chejte vioAsky s trojnAjsobkem svA© ) )
hmotnosti mIA©ka a uloA¥ite pA”"gs noc do lednice. VIoA-lfy do rAjna nabobtnajA-,
bAjjeAsnA> zjemnA- a pA™edevAjA-m do sebe vstA™ebajA- tAOmA>A™ vAjechnu tekutinu.
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Jablko rozAstvrA¥te, odjAjdA™ete a se slupkou nastrouhejte )
nahrubo. Ihned zakAjpnAste AjA¥Ajvou z poloviny citronu a promA-chejte, aby ovoce
zbyteA«nA> nehnAsdlo.

OchuA¥te medem, mnoA¥istvA- zAjleA%A- na pA™irozenA© sladkosti
jablka.

K ochucenA©mu jablku pA™imA-chejte nabobtnanA®© vioA«ky i se
zbytkem mIA©ka a jogurt.

OA™echy nasekejte nahrubo, a spoleA«nA> s rozinkami jimi
posypte hotovA© mAYasli.

Jezte obratem.

BAA%nAY: jogurt smAsle zamA>A'te za jogurt A™eckAv: (tedy o
tuAenA>jA;A-) Asi dokonce za uAijlehanou AjlehaAsku: podle toho, na jakA© vAvzkony se ten
den cA-tA-te.

DalAjA- zmAsna - vyhnout se mA"A%zete i namoAsenA- do mIAGka,
jde to i s jableAenA¥2m nebo pomeranAsovAYam dA¥ausem.

SamozA™ejmA>, dalAjA- pA™A-padnA© zmAsny jsou na VAjSaE!

vAjem dobrou chuA¥

k tAGhle bAjjeA*nA© snA-dani

pA™eje FLORENTA«NA
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