Kudlanka

PASTIMINUTOVAs DORTAK

PAitek, 03 srpen 2018

JednoduchA®, a velmi rychle hotovA©. PotA™ebujete na nAsj jen vioA«ky, banAin, trochu mlA©ka a vejce. SnA-danA>, pA™A-
svaAsina. ZdravAj, vAY:A%ivnAj a mimoA™A;dnA> chutnAj. VhodnAj pA™ed sportem i na dietu. KaA¥%dopAjdnA> - bAshem pA
DA se udAslat na milion zpA sobA™a postaAsA- vAjm k tomu pouze tA™:i suroviny. A pokud do toho zapojA-te dAsti, budou mA-
bezva zAjbavu.

NenA- divu, A%e je tento ) ) ) )
dortA-k mezi pATMNA-ZNnivci zdravA© stravy tak oblA-benA%2: dodAj energii, na dlouhou dobu
zasytA- a jak A™MA-kAjm, je vhodnAY: takA© pA™ed trA©ninkem.

NejAsastAsji se peAse v hrnA-Asku v mikrovince (jde

to i v troubA>). IdeAjInA- hrnek je cca 350 ml velkAY: a kaA¥dopAjdnAs> bez kovovAYsch
ozdob. ZAjkladem klasickA©ho receptu na sladko jsou vAs>tAjinou tA™i suroviny: banAin,
ovesnA®© vloAeky, troAjku mIA©ka a vejce (MA A¥ze bAY%t i bez nAs)).

StaA-ﬁ:— dobA™e rozmaAskat banAijn a vAjechny suroviny ) o
poA™A;dnA> promA-chat. Pak uA¥: smAss nalijte do hrneAsku, kterAvz je moA%:nA© dAit do
mikrovinky, a za tA™i minuty mAjte nadA%chanou pochoutku hotovou.

Tenhle malAY; dortA-k je dA-ky banAjnu vIAjAsnAvz a dA-ky
vlioAskAim krAjsnA> nadAlschanAvs.

DalA;A- variantou je )
jableAsnAY dortA-k &€ postup stejnAvs:

SmA-chejte I1A%A-ci vioAsek, IA%A-ci celozrnnA© mouky,

pAT nastrouhanA®©ho jablka, IA%iA«ku skoA™ice, vejce, mIA©ko dle chuti, IAY4A-ci
kokosovA©ho oleje a troAjku jedlA© sody. Nejprve smA-chejte suchA© suroviny, potA© k
nim pA™idejte ostatnA-.

UrA«itA> Asasem pA™ijdete sami na plno dalAjA-ch variant.

Dobrou chuA¥,

MarkA®©tka
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