Zdravy dezert z CHIA semiacok

CHIA semiacka ako vyborny dezert

Na tento vyborny recept potrebujete iba 3 ingrediencie.
Dezert pre velkych aj malych. Je chutny a takmer bez kalorii.

Da sa pripravit v dvoch variantoch.


http://receptyrychle.sk/zdravy-dezert-chia-semiacok/

Bezlaktozovy puding

Ak ste ndhodou citlivy na laktézu a lepok mbézete pouzit bud
sojové mlieko, kokosové alebo mandlové mlieko. Ostatni,ktori
nie su alergicky na laktézu m6zu pouzit bezné plnotucné
mlieko. Tak isto sa dd dezert osladit bud javorovym sirupom —
zdravsi variant , alebo krystalovym cukrom bielym , pripadne
hnedym.

INGREDIENCIE na 2 porcie pudingu:
5 lyzic CHIA semiacok

250 ml s6jového (kokosového,alebo plnotucného ) mlieka
1 lyzica javorového sirupu , pripadne cukor podla chuti
mango,alebo ovocie podla vasho vyberu — je len na ozdobu

POSTUP na zdravy dezert:

CHIA semiacka si namocime v mlieku , osladime javorovym
sirupom (cukrom) a dobre premiesame. Nechame ich namocené
minimalne 2 hodiny,najlepSie je vSak celd noc. Puding potom
vrstvime do poharov striedavo s ovocim ako je na obrazku. Je
to velmi zdravy a chutny dezert po dobrom obede,alebo aj ako
dobré a lahké ranajky. Prajeme vam dobrd chut []



ZDRAVE RECEPTY



Dezert




Nepecena Toffifee torta

Karamelovy zaklad

200g maslovych suSienok
120 g masla
120g makké karamelky (cca 10 kusov Krowky)

Krémova plnka

750 g tvarohu

250 g smotany na Slahanie (musi byt vychladena)
100 ml mlieka

75 g cukru

150 g lieskovych orieskov,alebo nugat

15 g kakaovy prasok

1 bal.Zelatiny

Dekoracia

125 -250 g Toffifee
50 g horkej cokolady
30g lieskovych orieSkov

Zaklad

Keksiky rozdrvime na kusky, karamelky nakrajame tiez na kusky a
spolu s maslom premieSame.

Maslo méZzeme najprv rozpustit.

Nasledne vlozime na spodok tortovej formy.

Nechdme odstat pol hodinu v chladnicke.

Plnka

Zelatinu ddme napucat do studenej vody asi na desat mindt.
Slaha¢ku vy$lahdme do tuha.

Vymixujeme tvaroh s rozpustenou zelatinou a primieSame
pripravenu Slahacku.


http://receptyrychle.sk/nepecena-toffifee-torta/

Nugat rozpustime pridame do polovice krému aj cukor a kakao a
poriadne premixujeme.

Plnku vlozime do formy na karamelovy zaklad a na hladko
roztiahneme.

Znovu vlozime do chladnicky cca na 15 min.

Po 15 min.vlozime druh( bielu polovicu krému.

Nechdme 2 hodiny odstat v chladnicke.

Nakoniec ozdobime Toffifee,orieskami a nasekanou cokol&dou.

Grécky salat

SUROVINY:

1 hlavicka kapusty jemne nakrajana

2 nahrubo nastrihané mrkvy

2 Salky gréckeho jogurtu

Lyzica maty

jogurtovy dresing,alebo biely jogurt
Biely vinny ocot

Olivovy olej

Cukor

Sol

MLl.C.korenie


http://receptyrychle.sk/grecky-salat/

POSTUP:

Vsetko okrem jogurtu a maty zmiesame a nechame 1 hodinu
odstat.
Potom primiesame jogurt a posypeme matou.

Recept pochadza z Grécka

Ryby na zelenine

SUROVINY:

Rybie filé,mrazena zelenina,olivovy olej,maslo,Cierne korenie
a sol.

POSTUP:

Zeleninu chvilku podusime,pridame filé,korenie a sol a ked je
hotové pridame troSku masla na zjemnenie chuti.



http://receptyrychle.sk/ryby-na-zelenine/

Nepecena torta

SUROVINY:

1 tvaroh, 1 vanilkovy puding, 4 dl mlieka, cukor podla chuti,
vanilkovy cukor cukor, 40 g masla, ovocie, piskoty.

POSTUP:

Uvarime puding s mliekom, cukrom a po uvareni eSte do horuceho
vmieSame maslo. Nechame vychladnit a potom primieSame tvaroh.
Do formy vlozime papier na peclenie,alebo alobal a zacneme
vrstvit. Najprv pisSkéty, potom dame nakrdjané ovocie a na to
krém a vrstvime,kym nespotrebujeme vsSetky suroviny.0Ozdobit si
m6zete podla seba ovocim, Cokoladou,alebo cukrikmi.

NN

Kiwi kosSicky



http://receptyrychle.sk/nepecena-torta/
http://receptyrychle.sk/kiwi-kosicky/

SUROVINY:

300 g tvarohu, 2 dl vajecného konaku, 3 bal. vanilkového cukru

POSTUP:

Tvaroh vymieSame s likérom a cukrom do krému. Naplnime do
lineckych koSickov a ozdobime kluskami Kkiwi.

Kombinacia masa s mangom

SUROVINY:

Kuracie maso,mango,bylinky,olej,biele korenie,maslo,sol.

POSTUP:

Maso nakrajame,osolime,okorenime, posypeme


http://receptyrychle.sk/kuracie-maso-s-mangom/

bylinkami, pokvapkame trochou oleja a nechame asi hodinu
odlezat.

Potom sprudka opecieme na oleji pridame maslo,nakrajané
mango,a dochutime.

Bananové kuracie rezne

SUROVINY:

4 rezne, 2 banany, 1/2 dl rumu a 4 platky Sunky.

POSTUP:

Banany rozpolime a nechdme ich namocCené chvilku v rume.

Potom ich zabalime do Sunky a ndsledne do reznov.Rolky potom
obalime v strihanke a usmazime.



http://receptyrychle.sk/bananove-kuracie-rezne/

Wasabi sSalat

SUROVINY:

500 g jemne nastruhanej mrkvy
1 Salka kyslej smotany

Stava z jedného citréna

1 lyzica medu

1-2 lyzice wasabi podla chuti
sol

POSTUP:

ZmieSat vSetko spolu a nechat chvilku postat aby mrkva viac
vsala dresing.

Dobri chut []

Zapekané zemiaky so syrom

SUROVINY:

8 zemiakov, 200 g syra eidam, 1 dl smotany , zltok


http://receptyrychle.sk/wasabi-salat/
http://receptyrychle.sk/zapekane-zemiaky-so-syrom/

POSTUP:

Zemiaky uvarené v Supke ocCistime,

z jednej strany nakrojime a pomocou lyzice vyberieme vnitro.
Vybraté kusky zemiakov roztlacime vidlickou,

pridédme postridhany syr, smotanu a 2ltok a pomieSame.

Touto hmotou naplnime otvory zemiakov,

poukladame ich na vymasteny pekac

a v dobre vyhriatej ridre ich zapekame 10-15 mindt.

Na hotové m6zeme eSte postridhat syr.



