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JednoduchÃ©, a velmi rychle hotovÃ©. PotÅ™ebujete na nÄ›j jen vloÄ•ky, banÃ¡n, trochu mlÃ©ka a vejce. SnÃdanÄ›, pÅ™ÃpadnÄ›
svaÄ•ina. ZdravÃ¡, vÃ½Å¾ivnÃ¡ a mimoÅ™Ã¡dnÄ› chutnÃ¡. VhodnÃ¡ pÅ™ed sportem i na dietu. KaÅ¾dopÃ¡dnÄ› - bÄ›hem pÄ›ti minut hotovo.
DÃ¡ se udÄ›lat na milion zpÅ¯sobÅ¯ a postaÄ•Ã vÃ¡m k tomu pouze tÅ™i suroviny. A pokud do toho zapojÃte dÄ›ti, budou mÃt i
bezva zÃ¡bavu. 



 
     


 

NenÃ divu, Å¾e je tento
dortÃk mezi pÅ™Ãznivci zdravÃ© stravy tak oblÃbenÃ½: dodÃ¡ energii, na dlouhou dobu
zasytÃ a jak Å™ÃkÃ¡m, je vhodnÃ½ takÃ© pÅ™ed trÃ©ninkem. 

NejÄ•astÄ›ji se peÄ•e v hrnÃÄ•ku v mikrovlnce (jde
to i v troubÄ›). IdeÃ¡lnÃ hrnek je cca 350 ml velkÃ½ a kaÅ¾dopÃ¡dnÄ› bez kovovÃ½ch
ozdob. ZÃ¡kladem klasickÃ©ho receptu na sladko jsou vÄ›tÅ¡inou tÅ™i suroviny: banÃ¡n,
ovesnÃ© vloÄ•ky, troÅ¡ku mlÃ©ka a vejce (mÅ¯Å¾e bÃ½t i bez nÄ›j).

 

StaÄ•Ã dobÅ™e rozmaÄ•kat banÃ¡n a vÅ¡echny suroviny
poÅ™Ã¡dnÄ› promÃchat. Pak uÅ¾ smÄ›s nalijte do hrneÄ•ku, kterÃ½ je moÅ¾nÃ© dÃ¡t do
mikrovlnky, a za tÅ™i minuty mÃ¡te nadÃ½chanou pochoutku hotovou.

Tenhle malÃ½ dortÃk je dÃky banÃ¡nu vlÃ¡Ä•nÃ½ a dÃky
vloÄ•kÃ¡m krÃ¡snÄ› nadÃ½chanÃ½.     

DalÅ¡Ã variantou je
jableÄ•nÃ½ dortÃk â€“ postup stejnÃ½: 

 

SmÃchejte lÅ¾Ãci vloÄ•ek, lÅ¾Ãci celozrnnÃ© mouky,
pÅ¯l nastrouhanÃ©ho jablka, lÅ¾iÄ•ku skoÅ™ice, vejce, mlÃ©ko dle chuti, lÅ¾Ãci
kokosovÃ©ho oleje a troÅ¡ku jedlÃ© sody. Nejprve smÃchejte suchÃ© suroviny, potÃ© k
nim pÅ™idejte ostatnÃ.

UrÄ•itÄ› Ä•asem pÅ™ijdete sami na plno dalÅ¡Ãch variant.

 

Dobrou chuÅ¥, 

MarkÃ©tka  
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