NAVODY NA PRIPRAVU JIDEL
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DEZERTY
Rozmichame ve vodé dle ndvodu na obalu, popf. upravime mnozZstvi vody dle chuti — mozno pfipravit i ve vétsim
mnozstvi vody a pfipravit napoj. Vhodné primichal malou IZicku psyllia a chia seminek, pro zvétSeni mnozZstvi.

PALACINKY SLADKE
Mozno pfidat jeden bilek.

OMELETY SLANE
Mozno pfidat jeden bilek.
Lze pouzit jako:
= smés na zapeceni zeleniny
= tortillu, udélat omeletu na panvi nebo pecicim papiru, naplnit zeleninovou smési a zabalit do alobalu a
vzit si druhy den do prace
=  michana vejce
= celestynské nudle a pouzit do domaci zeleninové polévky

POLEVKY
MnozZstvi vody si pfizpUsobte Vami poZadované konzistenci. 140-200 ml

BOLONSKE SPAGETY
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 170 ml vafrici vody a dobie promichejte. Ohtivejte 1 minutu v
mikrovinné troubé a poté nechte 5 minut odstat.

CERVENE FAZOLKY NA CHILLI V PRASKU
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 170 ml vafici vody a dobfe promichejte. Ohfivejte 1 minutu v
mikrovinné troubé a poté nechte 5 minut odstat.

RIZOTO S HOUBOVOU PRICHUTI

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfilijte 120 ml vlazné vody a dobfe promichejte. Nechte stat 2 minuty,
potom ohfivejte v mikrovinné troubé (800 W) 2 minuty. Vyndejte z trouby, promichejte a nechte 2 minuty
prikryté ustat.

PARMENTIER

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfilijte 170 ml vafici vody. Na mirném ohni povarte 5 — 10 minut za
obcasného promichani (nebo nastavte nejvyssi vykon na 2 — 3 minuty za obc¢asného promichani v pripadé
vareni v mikrovinné troubé). Nechte 3 minuty odstat. Parmentier je francouzké jidlo: zapedené mleté hovézi
s bramborovou kasi a syrem. V proteinové Upravé ,,ochucena br. Kase”

PARMENTIER 1. FAZE

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 80 ml vafici vody a promichejte vidlickou. Nechte 10 minut
ustat, potom ohfivejte 30 vtefin v mikrovinné troubé. Pozn Parmentier je francouzké jidlo: zapecené mleté
hovézi s bramborovou kasi a syrem. V proteinové tUpravé , ochucena br. Kase”

PIZZA S TOMATOVOU OMACKOU

Tésto na pizzu: Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, prilijte 40 ml studené vody a vypracujte tésto.
Rozprostrete tésto dokulata na plech pokryty pecicim papirem. Pe¢te 10 — 15 minut v troubé predehraté na
205°C. Vyjméte z trouby a nechte stat 2 — 3 minuty.

Omacka: Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfilijte 30 ml teplé vody a dobfe rozmichejte. Rozetrete
omacku na pizzu a v kratké dobé zkonzumujte. Navrch Ize dat zeleninovou smés.
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CHLEB V PRASKU / HOUSKA

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 40 ml vody a michejte do vzniku tésta. Predehrejte troubu na
200°C, vytvorte bochanek nebo tfi malé rohlicky. Lze také slané kolacky (naplf houby, zelenina nebo slaby platek
syrecku) a pecte na plechu vylozeném pecicim papirem 20 — 25 minut. Doporucuji dokofenit napf. bylinkami,
kminem, soli. Nahoru nastrouhat trochu syrecku.

BRAMBORAK 1. FAZE

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 75 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
opékejte na nepfilnavé panvi z obou stran jako klasicky bramborak. Vhodnéjsi je dat na pecici papir a upéci
v troubé. Doporucuji dokorenit cesnekem, majorankou, soli. MoZno pfidat bilek a vymackanou nastrouhanou a
prosolenou cuketu.

BRAMBOROVA KASE 1. FAZE
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 100 ml horké (ne vafici) vody a michejte do vzniku smési.

Nahoru vhodné pridat zredukovany sos (napf. z beztu¢ného vyvaru JUST)

CINSKE NUDLE 1. FAZE
Ponofte nudle do vafici hodné osolené vody a za ob¢asného promichani varte 10 minut.

FUSILLI 2. FAZE
Vysypte téstoviny ze sacku do vafici osolené vody a varte 20 minut za ob¢asného promichani.

HOUBOVE RIZOTO S PRICHUTI SYRA 2. FAZE
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfidejte 120 ml vafici vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
ohfivejte 30 vtefin v mikrovinné troubé. Nechte ustat asi 7 minut. Pfed konzumaci promichejte.

CHILLI CON CARNE 2. FAZE
Rozmichejte obsah sacku ve vhodné nadobé s 90 az 110 ml (podle poZadované konzistence) horké vody a dobre
promichejte vidlickou. Nechte 10 minut nabobtnat, poté ohftivejte v mikrovinné troubé po dobu 30 vtefin.

TESTOVINOVA RYZE 2. FAZE
Ponofrte sacek s téstovinami do varici osolené vody a za ob¢asného promichani varte 20 minut.

RAJSKA POLEVKA - TOMATOVY KREM - GAZPACHO

Smés rozmichame s 3 ml studené vody do vzniku homogenni hmoty. Pak pfilijeme 140-170 ml horké (i presto, Ze
to je gazpacho, priléva se horka voda, ne vsak vafrici!) vody a rozmichdme — pak jiz konzumujeme.

HRASKOVY KREM

Smés rozmichame s 3 ml studené vody do vzniku homogenni hmoty. Pak pfilijeme 140-170 ml horké (ne vafici!!l)
vody a rozmichame — pak jiz konzumujeme.

CIBULACKA S KRUTONY
Smés rozmichdame s 3 ml studené vody do vzniku homogenni hmoty. Pak pfilijeme 140-170 ml horké (ne vafici!!l)
vody a rozmichame — pak jiz konzumujeme.

OMELETA S LOSOSEM
V mixeru, nebo Sejkru rozmichame s 80 ml studené vody a nechame cca 5 min. odstat. Pak 1-3 minuty opékame
z obou stran.

KOLAC SE SLANINOU A PRICHUTI OLIV 1. FAZE

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 75 ml studené vody a michejte do vzniku homogenni smési.
Vlijte do plastové misky vhodné do mikrovinné trouby nebo do dvou silikonovych formicek na muffiny a ohfivejte
v mikrovinné troubé po dobu cca 1,5 minuty p¥i 800W. Cim mensi jsou formicky, tim kratsi je doba ohfevu.



NAVODY NA PRIPRAVU JIDEL

linie.cz

SYROVE SUFLE
Obsah sacku rozmichejte s 50 ml studené vody. Prelijte do vhodné nadoby a pecte v troubé pfi 180°C po dobu
cca 15 min.

NUGETY S PRICHUTI KURETE 1. FAZE
K obsahu sacku pridejte 40 ml vody a michejte do vytvoreni zcela homogenni smési. Vytvorte 2 nugetky a pecte
je na pecicim papire v troubé predehraté na 2002C po dobu 15 minut. Nebo jako kulicky s trochou psyllia.

TESTOVINY CARBONARA 2. FAZE
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 140 ml vafici vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
ohfivejte 1 minutu v mikrovinné troubé. Nechte ustdt asi 5 minut.

MUFFIN S COKOLADOVOU PRICHUTI

Obsah sacku vysypte do misky. Pfidejte 75 ml studené vody a dokonale rozmichejte pomoci metly do zcela
homogenni smési. Smés lZici preneste do dvou silikonovych formicek a ohrivejte v mikrovinné troubé 1 — 1,5
minuty.

OVESNA KASE S PRICHUTI JABLKA A SKORICE 1. FAZE
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfidejte 100 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
ohtejte 1 minutu v mikrovinné troubé. Idedlni je pfidat psyllium —mozZno i vice, neni témér znat.

OVOCNE REZY 1. FAZE

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 75 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Vlijte do
plastové misky vhodné do mikrovinné trouby nebo do dvou silikonovych formi¢ek na muffiny a ohrivejte v
mikrovinné troubé po dobu cca 1,5 minuty pii 800W. Cim mensi jsou formicky, tim kratsi je doba ohievu.

PALACINKA 1. FAZE (¢okolada/banan a jablko/karamel)

Obsahu sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 75 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
smazte z obou stran na panvi s trochou oleje. Mozno s 1 bilkem. Idedlni je pfidat trochu psyllia — neni témér znat.
Mé doporuceni je udélat mensi , livanecky”, nez 1 velkou palacinku.

POMERANCOVA PALACINKA
V Sejkru rozmichame se 110 ml studené vody a nechdame cca 3 min. odstat. Pak opékdame z obou stran do zlatova.

JABLECNA PALACINKA
Obsah sacku smichejte s 80-100 ml studené vody rozmichejte a opékejte jako klasickou palacinku. Doporucuji
rozdélit na 3 mensi kusy, aby se netrhala (velikost livaneck).

NUGETA / MALINOVA POMAZANKA
Obsah sac¢ku rozmichame s trochou vody a natfeme na palacinku, proteinovou housku / chleba.

RYZOVY NAKYP 1. FAZE
Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pfidejte 100 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Poté
ohrejte 1 minutu v mikrovinné troubé. Nechte 15 minut vychladnout. Idealni je pfidat psyllium —neni témér znat.

REZY S COKOLADOVOU PRICHUTI 1. FAZE

Obsah sacku vysypte do vhodné nadoby, pridejte 75 ml vody a michejte do vzniku homogenni smési. Vlijte do
plastové misky vhodné do mikrovinné trouby nebo do dvou silikonovych formi¢ek na muffiny a ohfivejte v
mikrovinné troubé& po dobu cca 1,5 minuty pfi 800W. Cim mensi jsou formicky, tim kratsi je doba ohfevu.
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CREME BRULEE

Do 3Sejkru pridejte 125 ml studené vody a vysypte obsah sacku. Dokonale protiepejte. Smés vlijte na panvicku a
zahtivejte, dokud nezfidne. Poté prelijte do vhodné nadobky a zahfivejte v mikrovinné troubé asi 45 vtefin. Poté
nechte vychladit v lednici asi 1 hodinu. Mozno

MUSLI LISKOORISKOVE A JABLECNE
Smés pridejte do 80-120 ml studené vody, rozmichejte. Pokud chcete misli teplé, ohfejte na 45 vtefin v
mikrovinné troubé. Idealni je pfidat psyllium — neni témér znat.

CITRONOVY FLAN/PUDING
Obsah sacku vysypte do misky. Pfidejte 150 ml studené vody a dokonale rozmichejte pomoci metly nebo mixéru
do zcela homogenni smési, dejte na 45 — 60 minut do lednice.

CITRONOVY DEZERT
Obsah sacku vysypte do misky. Pridejte 115 ml studené vody a dokonale rozmichejte pomoci metly do zcela
homogenni smési, dejte na 15 — 30 minut do lednice.

PENA BiLA COKOLADA
Do vhodné nadoby nalijte 90 ml horké vody a pfisypte obsah sacku. Elektrickym mixérem michejte asi 4 minuty
—nechte alespon 1 hodinu chladit v lednici.

COKOLADOVA PENA
Do 75 ml vody dejte prasek a elektrickym mixérem rozmichejte ,,do béla” do pény svétlejsi barvy. Dejte na 15
min do lednice.

PENA S CERVENYM OVOCEM
Do 90 ml horké vody dejte prasek. Elektrickym mixérem michejte asi 4 minuty — nechte alespon 1 hodinu chladit
v lednici.

KOKOSOVA PENA
Obsah sacku pfidejte do 110-130 ml vody a pomoci metly nebo mixéru vyslehejte do pény. Dejte na 15 min do
mrazaku.

JAHODOVA PENA
Obsah sacku pridejte do 150-180 ml vody a pomoci metly nebo mixéru vyslehejte do pény. Dejte na 15 min do
mrazaku.

PROTEINOVY KOLACEK S COKOLADOVO-HRUSKOVOU PRICHUTI
V Sejkru rozmichejte obsah sacku s 60 ml studené vody a prelijte do nepfilnavé nadobky (jedné vétsi, nebo dvou
mensich na muffiny), ktera je vhodna do trouby nebo mikrovinné trouby. Pecte v troubé pfi 180 °C po dobu 15
minut, nebo v mikrovinné troubé na maximalni vykon 1,5 minuty.

PROTEINOVE CEREALIE S PRICHUTi COKOLADY — MUSLI COKOLADA, COKO/HRUSKA A COKO/BANAN
Do 3ejkru/ misky pridejte 150 ml studené, nebo teplé vody a vysypte obsah sacku. Dokonale protfepejte/
rozmichejte. Idedlni je ptidat psyllium — neni témér znat.

i K nalezeni téz na




