Presnidavka plna seminek

Tuhle seminkovou dobrotu mé naucila kamaradka Veronika. Pfinesla ji na spole¢nou snidani se slovy
,nevypada to sice vabné, ale nedejte na prvni dojem a ochutnejte”. Méla pravdu, presnidavka je
chutn3, zasyti skoro na celé dopoledne a pfipravujeme si ji o vikendu k snidani pravidelné.

PFi pfipravé téhle seminkové presnidavky se fidim tim, co rdda jim. Pfiddvam seminka dle své chuti
nebo chuti svych spolustolovnikl. Pokud nemaji radi nékterou ingredienci, klidné ji vynecham.

Pro jednoho C¢lovéka pouZijte malou hrsticku od kazdé ingredience, pro vétsi mnozstvi stravnikd
mnozstvi zvétsete.

PFi pfipravé pouzivam hlubokou plastovou misku, ty¢ovy mixér a utérku. Seminka mixuji postupné
vidy tfeba 2 druhy a postupné fedim tekutinou (viz v seznamu), coZz mi usnadnuje mixovani. Utérku
pouzivdm pro prvotni zakryti pfi sekani seminek, které neposlusné vyskakuji z misy.

Seznam surovin, které mGzete pouzit. Ridte se svou chuti, zdsobami ve vasi kuchyni nebo se
inspirujte k ndkupu zatim nevyzkousenych:
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e Lnéna seminka (je dobré namocit vecer predem do vétsiho mnozstvi horké vody). Seminka
,zeslizovati a to je pravé zadouci stav — pomaha odstranit nezadouci latky ze stfev

e Chia seminka

e Slunecnicova seminka

e Dynova, loupana seminka

e Strouhany kokos

e Mak

e Sezamové seminko

e Rozinky ptipadné brusinky

e Mandle, vlasské ofechy nebo liskové ofisky

o Cerstvé ovoce —jablko, hrugku, banan, broskve, meruriky, $vestky — vidy jen néco ze aktualni
nabidky nasi zahrady nebo co mam zrovna doma pfi ruce. Poufzijte klidné jiz velmi zralé
ovoce, obsahuje hodné pfirodniho cukru a snadno se rozmixuje. Ovoce neloupu, pro
snadnéjsi mixovani jej ¢tvrtim.

e Tekutinu na fedéni — pouzivdm napf. sojové mléko, ryZzové mléko, mandlové mléko (je moc
dobré a sladké), syrovatku, jableény most

Pokud presnidavku nesnite, ulozte ji v lednici, vydrzi urcité 24 hodin. Jedinou vadou na krase bude
hnédnuti celé hmoty a to diky pouZitému ovoci, které oxiduje. Pokud budete pfesnidavku kozumovat
ihned nebo ji uchovate v lednici, Zadné nebezpeci Vam nehrozi.

Dobrou chut pfeje Martina Horejsi

Proc je dobré jist seminka a ofechy?
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Mandle - zdroj manganu, hofciku, vapniku, drasliku, selenu, Zeleza, zdroj vitaminu E, B2 a biotinu,
obsahuiji jen 50% tukd, jsou antioxidantem.



Liskové ofechy — vitaminy rady B, E, obsahuji hodné vlakniny, karotenu, kyseliny listové a
pantotenové, jsou zdrojem drasliku, hofciku, vapniku, zinku, obsahuji Zelezo, méd’ a stopové prvky.

Vlasské ofechy — zdroj omega 3 mastnych kyselin, zdroj manganu a médi, drasliku, hotciku, selenu,
Zeleza, zinku a kyseliny listové, obsahuji vitaminy E, B1, B6, antioxidanty, vldakninu, vysoky obsah
aminokyseliny argininu, aj.

Sezamové seminko — zdroj rostlinnych bilkovin a zdravych tukd, obsahuje mangan, méd, vapnik,
horcik, Zelezo, vitamin B1, B2, B3, karoteny, vitamin C a E, antioxidanty, jsou zdrojem fytosterold,
posiluje imunitni systém a jsou prevenci proti zhoubnému bujeni.

Mak — obsahuje velké mnozstvi vldakniny a mineralnich latek — mangan, vapnik, hotéik, zelezo, vitamin
EaB1l

Lnéné seminko — obsahuje zdravé omega 3 kyseliny a lignany (rostlinné estrogeny), bilkoviny,
vitaminy a mineralni latky — C, E, B, kyselinu listovou, Zelezo, draslik, vapnik a hofcik, obsahuje
vldkninu a po namoceni uvolnuje duleZité slizové latky — pomahajici absorbovat ze stfev skodlivé
latky.

Dynové seminko — zdroj manganu, hofciku, fosforu, zinku, Zeleza a médi, obsahuje vitamin E, A, B
(kromé B1), obsahuje omega 3 mastné kyseliny, aminokyselinu tryptofan — jejiz mnoZstvi souvisi
s nasi naladou.

Zdroj: BioAbeceddr Hanky Zemanové, nakladatelstvi Smart Press



